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Prefacio de Bernard Lapasset,
Presidente World Rugby

Bem-Vindo

World Rugby se orgulha em oferecer uma série de recursos para ajudar as pessoas de todo o mundo que estdo envolvidos
com o Rugby. Um desses recursos ajuda a melhorar e padronizar os processos em diversas areas dentro do esporte é o Rugby
Ready.

O programa Rugby Ready foi langado em Outubro de 2007 para educar, auxiliar e apoiar afletas, treinadores, arbitros e Unides no que
fange a importancia de uma preparacdo adequada para treinar e praticar o Rugby, de modo que seja apreciado de forma segura e com

baixos riscos de lesdes sérias.

Todos n6s femos a responsabilidade coletiva de gerenciar o crescente nimero de homens, mulheres e criancas que praticam o rugby
em fodos os niveis ao redor do mundo, de modo a assegurar que o Jogo mantenha seu principio fundamental de jogo justo (fair play),

que é a pega central para o seu apelo global.

Desde o seu lancamento, o Rugby Ready fornou-se o principal recurso as partes interessadas nas importantes areas de: preparacdo do
jogo, técnica, prevencao de acidentes, gerenciamento de riscos e também disciplina. O Rugby Ready complementa programas
difundidos com sucesso por algumas Unides membros do World Rugby.

0 manual do Rugby Ready esta disponivel ndo sé nas trés linguas oficiais da World Rugby - Inglés, Francés e Espanhol -, mas também
em varios idiomas. Consulfe o site - rugbyready.worldrugby.org - para uma lista atualizada dos recursos disponibilizados.

Afamilia global do Rugby pode atualmente ter acesso ao Rugby Ready de modo que atletas, treinadores, arbitros e administradores e
todas as Confederagdes / Unides no mundo infeiro possam apreciar o esporte ao maximo.



Passaporte World Rugby - Sites de aprendizagem interativos da World Rugby

E importante ressaltar que, a fim de obter o melhor uso do Rugby Ready, vocé deve usa-lo em conjunto com outros programas do

World Rugby, como os detalhados abaixo.

Rugby Ready

Esteja preparado * Gerencie os riscos

worldrugby.org/rugbyready

Forca & Condicionamento

Entendendo a fisicalidade

worldrugby.org/sandc

Laws - Leis do Jogo

Entenda o jogo
worldrugby.org/laws

Gerenciamento de Conscussao

Reconheca e remova

worldrugby.org/concussion

Coaching

Técnicas  Planejamento
worldrugby.org/coaching

Primeiros Socorros no Rugby

Saiba como agir
worldrugby.org/firstaidinrugby

Oficiais de partida

Observacao de partidas ¢ Paineis
worldrugby.org/officiating

Guia do Principiante

Primeiros passos no Rugby

worldrugby.org/passport
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Todos os envolvidos em organizar e jogar Rugby tém o dever de possuir atitudes de cuidados e preocupacdo em relacdo aos
jogadores. O programa Rugby Ready pretende aumentar a consciéncia para uma pratica segura e ajudar todos os agentes
do jogo a gerir os riscos inerentes a um esporte de contato, salvaguardando todas as situacoes.

0 jogo de Rugby Union

A pesquisa mostra que 180 minutos de atividade fisica vigorosa por semana
associado a uma dieta saudavel pode reduzir o aparecimento de doencas
potencialmente fatais, como doencas cardiovasculares, acidente vascular
cerebral, hipertensao arterial, diabetes e algumas formas de cancer. O Rugby, em
seus diversos formatos, oferece aos jogadores de diferentes fisicos, habilidades,
géneros e idades, a oportunidade de realizar exercicio vigoroso em um ambiente
controlado e agradavel.

A comunidade do Rugby fornece um programa de desenvolvimento do atleta a longo
prazo (DALP) para jogadores de todas as idades, com uma infra-estrutura que atende as
expectativas dos jogadores e suas ambicdes desportivas. Os jogadores sdo, portanto,
capaz de jogar 0 jogo puramente por diversao ou, se quiserem, para desenvolver suas
habilidades individuais e compreensdo dos aspectos técnicos do jogo a partir da base até o
nivel de elite.

0 Rugby, no entanto, oferece mais do que apenas a oportunidade de realizar o exercicio
vigoroso, € um esporte com valores que desenvolvem os jogadores dentro de um
contexto social e moral. Os valores fundamentais do jogo sao:

* Integridade - Infegridade é fundamental para a frama do jogo e é gerado através da
honestidade e jogo justo.

* Paixao - As pessoas do Rugby fém um enfusiasmo apaixonado pelo jogo. Rugby gera
excitacdo, apego emocional e o sentimento de se pertencer a familia global do Rugby.

* Solidariedade — Rugby promove um espirito unificador que perdura por toda vida,
camaradagem, frabalho em equipe e lealdade que transcendem culfuras, origens,
politica e diferengas religiosas.

« Disciplina - Disciplina é uma parte integrante do jogo, fanto denfro como fora de
campo, sendo refletida através do cumprimento das Leis, regulamentos e valores
centrais do Rugby.

* Respeito — Respeito pelos seus companheiros, oponentes, oficiais de partida e todos
os envolvidos no jogo € fundamental.

Veja os valores cenfrais do Rugby no video:
rugbyready.worldrugby.org/corevaluesvideo



Objetivo do Rugby Ready

Por que o Rugby Ready é necessario?

O Rugby Union é um jogo jogado por duas equipes de 7, 10 ou
15 jogadores que disputam fisicamente a bola e, como tal, 0
jogo apresenta alguns riscos de lesao.

A pesquisa identificou a magnitude, a nafureza e as fontes de
fais riscos.

E da responsabilidade de fodos os envolvidos no jogo de Rugby
de compreender e gerir estes riscos a niveis aceitaveis.

Como usar o Rugby Ready

0 Rugby Ready esta disponivel através dos seguintes formatos:

1-livro
2- programa online
3- curso presencial

Embora qualquer um dos recursos, o manual, DVD ou website
na infernet possam ser ufilizados isoladamente, é mais eficiente
utilizar uma combinacao das trés plataformas.

Recomenda-se que todos os participantes envolvidos no jogo de
Rugby realizem o programa de aprendizagem on-line acessando
rugbyready.worldrugby.org. O website permife que se leia o
material, assista aos videos e complefe
um feste on-line que, se realizado com
sucesso, gera um certificado
internacional. Todo momenfo que vocé
vir este icone, podera seguir o link do
website Rugby Ready para maiores
informacoes.

Qual é o proposito?

O Rugby Ready tem como objetivo auxiliar na comunicacdo e
enfendimento dos riscos associados ao Rugby e na
sensibilizagdo para as boas praficas.

Para quem é dirigido?

0O Rugby Ready foi concebido como um recurso para fodos os
potfenciais participantes no jogo de Rugby, incluindo jogadores,
freinadores, arbifros, pais, professores, socorristas e voluntarios que
apoiam jogadores e treinadores nos dias de jogo e durante os
freinamentos.

A participacdo em um curso presencial € altamente
recomendavel para aquelas pessoas envolvidas diretamente
com alguma atividade em campo nos jogos - jogadores,
freinadores, arbitros, socorristas, efc O programa presencial,
muitas vezes, é construido sobre o entendimento que vocé ja
ganhou do curso on-line, dando-Ihe a experiéncia pratica dos
elementos do jogo cobertas pelo Rugby Ready. O curso
presencial pode ser ministrado em varias formas e contexfos.
Sua Confederacdo / Unido tem as politicas e procedimentos
para isso. Se vocé quer confafar sua Confederacdo / Unido, vocé
pode enconfrar informacgdes em:
worldrugby.org/member-unions

World Rugby e as Confederagdes / Unides nacionais encorajam
fodos os parficipantes a afualizarem regularmente seus
conhecimentos.

O Rugby Ready é aplicavél a todas as formas do jogo, incluindo o
jogode XV, 0 10-a-sideeo 7’s.

Guia do Principiante no Rugby World Rugby

Se vocé é completamente novo no Rugby, recomendamos que vocé leia o Guia do

Princiante World Rugby no Rugby Union.

Faca o download e imprima o Guia do Principiante em Adobe PDF e responda o

questionario on-line:

passport.worldrugby.org/beginners

Isencdo de Responsabilidade Este produto Rugby Ready foi desenvolvido no contexto das leis aplicaveis aos acidentes, prevencdes de lesdes e praticas médicas da Ilanda, sendo que

asinformagdes e diretrizes incorporadas neste material sdo estritamente disponibilizadas na condi¢do de que World Rugby ndo aceita qualquer responsabilidade perante qualquer pessoa ou
entidade relativa a custos, perdas ou danos resultantes de qualquer dependéncia e/ou uso das informagdes e/ou orientagdes contidas neste produto Rugby Ready.
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DALP é uma abordagem a longo prazo para maximizar o potencial individual e envolvimento no Rugby. Este modelo realca a
importancia de se ter treinadores trabalhando com qualidade, compreendendo a técnica, tatica, necessidades fisicas,
mentais e estilo de vida, de criancas e jovens, a medida que estes progridem ao longo de sua jornada de Rugby. DALP fornece
uma plataforma para que os treinadores encorajem e apdiem participantes de todos os niveis para que assim alcancem todo
seu potencial e permanecam envolvidos no esporte.

Exemplos e estagios do DALP

Por favor, note que o exemplo abaixo ufiliza a idade cronolégica para definir as diferentes fases do DALP. A melhor pratica para os
estagios iniciais é usar a idade biol6gica, devido a que alguns jogadores jovens amadurecem mais cedo do que oufros e alguns mais
tarde.

Etapa: DIVERSAO

Guia de idade: 6-12 Citacao

Jogador DICAS DO TREINADOR

Treinador GUIA As seguintes fontes fornecem
Contetdo: Aprendendo a se mover, habilidades basicas do alguns exemplos de modelos de
Rugby desenvolvimento atleta a longo

prazo:
Etapa: DESENVOLVIMENTO

Guia deidade: 12-16

Jogador EXPLORA

Treinador ENSINA

Conteldo: Aprendendo o Jogo

1. Lloyd, R. S. e Oliver, JL: A
Juventude Fisica Modelo de
Desenvolvimentfo: uma nova
abordagem para o

Etapa: PARTICIPACAO desenvolvimento atlético a

Guia de idade: 15-18 longo prazo. Forca e

Jogador FOCA Condicionamento Jornal 34: 37-

Treinador DESAFIA 43,2012

Conteldo: Jogando o Jogo, desenvolvendo o jogador

- . Balyi, I. e Hamilton, A.:
Etapa: PREPARACAO

Guia deidade: 17-21

Jogador ESPECIALIZA

Treinador FACILITA

Conteldo: Alcangar o pofencial maximo

Desenvolvimento do atleta a
longo prazo: Treinabilidade na
Infancia e Adolescéncia. Instituto
Nacional de Coaching, Victoria,
British Columbia e Formacgao

Etapa: RENDIMENTO Avancada e Desempenho Ltd.,
Guia de idade: 20 ou mais 2004

Jogador INOVA

Treinador CAPACITA Os modelos DALP deveriam ser

Contetido: Consisténcia da performance desenvolvidos com um contexto

especifico em menfe. Contate sua

Etapa: REINVESTIMENTO Uni&o para maiores informagdes.
Idade: qualquer
Conteldo: Apoio e desfrutar do jogo
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Antes de jogar Rugby ha uma série de fatores a serem analisados para assegurar-se que um jogador esta Rugby Ready.

Um jogador estara Rugby Ready quando:
 Tem os afributos fisicos e se atentou aos niveis de

condicionamentos fisicos necessarios para seu estagio de jogo.

« Tem habilidades técnicas suficientes para o nivel que pretende
jogar.

* Tenha se reabilitado completamente de qualquer lesdo e ndo
esta predisposto a lesdes mais sérias.

« Esteja familiarizado com as Leis do Jogo e o qué constituijogo
sujo.

« Tenha sido avaliado através dos perfis de preparagdo de
jogador.

O perfil do jogador € um método estabelecido para avaliar
jogadores. Um bom perfil ajudara os freinadores a verificar se
um jogador estd Rugby Ready. O perfil deve ser preparado antes
que a temporada de treinamentos comece e quando novos
jogadores se junfam a equipe. Ele deve ser repetido em
intervalos, durante a temporada. O perfil deve solicitar
informacdes sobre as seguintes areas:

* Contatos pessoais e parentes proximos.

« Histérico médico (incluindo detalhes de qualquer medicacdo
aplicada).

* Questionario cardiaco.

« Informacdes sobre estilo de vida e condicionamento fisico.

* Historico de lesdes.

= Confato antferior com o rugby.

Atencao especial deve ser dada a:

* Jogadores com idade abaixo de 19 anos, capacidade fisica,
habilidade, condicionamento fisico, efc.

* Todos os novos jogadores.

* Jogadores com lesdes pré-existentfes.

* Qualquer jogador com histérico de concussao.

* Jogadores da primeira linha com histérico ou possiveis lesées
prévias de pescoco.

* Jogadores mais velhos que tenham condicdes degenerativas.

Além de uma avaliacdo de perfil, uma avaliacdo fisica feita por
um medico, fisioterapeuta ou preparador fisico pode ser
realizada. Esta avaliacdo deve avaliar:

* Capacidade funcional.

* Forca.

* Velocidade.

» Equilibrio.

* Flexibilidade.

» Capacidade aerobica.

* Capacidade anaerdbica.

* Anormalidades fisicas, por exemplo, biomecanica.

Preparadores fisicos (forca e condicionamento) s6 devem
realizar avaliacdes onde sejam competentes na administracao,
em conformidade com protocolos de sua Unido.

Um modelo de perfil de jogador esta disponivel
para download em:
rugbyready.worldrugby.org/downloads
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Antes de jogar Rugby ha uma série de verificacoes que devem ser feitas para assegurar-se que fodo o equipamento e
ambiente estdo Rugby Ready. E também importante desenvolver um plano de emergéncia para garantir que, se um
incidente ocorre, todos os envolvidos sabem o seu papel e suas responsabilidades, e que o incidente é entao gerido de

forma eficaz.

Equipamentos individuais do jogador

Jogadores podem ajudar a si mesmos e potencialmente prevenir
lesGes para si e 0s outfros jogadores certificando-se da utilizacdo
de equipamentos apropriados.

Protetor bucal
Recomenda-se que fodos os
atletas utilizem protetores bucais
feitos por encomenda durante os
freinos e jogos. Um bom protetor
bucal profege os dentes e os
tecidos frageis da regido da boca
e pode prevenir uma fratura de
maxilar. Desde que estes
protetores se tornaram
obrigatérios na Nova Zelandia em
1997 ocorreu uma reducao de
47% em lesdes odontolégicas relacionadas ao Rugby. Protetores
que se moldam aos dentes e a arcada dentaria promovem
melhor grau de protecao.

Ha duas considerag¢des importanftes em um protetor bucal, o
ajuste de modo que seja mantido facilmente distribuindo as
forcas corretamente, e sua capacidade de absorver energia
(material e espessura).

Calcados

As chuteiras dos atletas

devem estar em boas

condigBes e serem

apropriadas para a

superficie de jogo.

Travas/cravos devem ser

adequados as condicdes de

campo e devem esfar em

conformidade com as

especificacoes do World

Rugby (Regulamento 12) -

ou seja, ndo devem ser superiores a 21 milimetros, e ndo devem
fer quaisquer rebarbas ou bordas afiadas.

Capacetes e protetores de cabeca
Protecdes para cabega podem prevenir
pequenas lesdes dos tecidos da cabeca e
orelhas. Este material deve vestir
apropriadamente. Ndo existem
evidéncias de que estes equipamentos
oferecam profecdo confra concussao.

Protetores de cabeca ndo sdo

recomendados a fodos os jogadores,
porque existem evidéncias de que eles podem incenfivar
comportamentos de risco. A forma mais importante de prevenir
lesGes na cabeca é o de assegurar que os jogadores tenham boa
técnica de tackle e nas outras fases de confato do jogo.

Equipamentos acolchoados

Pesquisas demonstram que

este tipo de equipamento

pode ajudar a reduzir o

ndmero de corfes nos

jogadores. Ndo protege das

maiores lesdes e nao devem

ser ufilizados como meio a

permitir o regresso de

jogadores lesionados antes de

sua recuperacao fotal. Para

fodos os jogos, este tipo de

equipamento deve estar de

acordo com as Leis doJogo, regulamentacao World Rugby e ter
sido por esta aprovado. Todo equipamento aprovado por esta
instituicao tera o simbolo indicado abaixo.

Uma verificacdo de seguranca antes do jogo pelos arbitros
identificard itens potencialmente perigosos como anéis, brincos,
piercings ou equipamentos que ndo cumpram as especificagdes
da World Rugby.

Para mais informacdes sobre as disposicoes
relativas a indumentaria dos jogadores, ver o
Regulamento World Rugby 12 em
playerwelfare.worldrugby.org/reg12




Ambiente de jogo

E importante assegurar que o ambiente de jogo esta pronto
para o Rugby. Isto permitird aos jogadores desfrutar do jogo e
reduzir o risco de lesBes. As questdes relacionadas com o
ambiente e que devem ser verificadas antes do freino/jogo sdo:

Recinto de jogo

As instalacdes devem ser de famanho adequado com os
espectadores e veiculos posicionados longe da area de jogo. Se
houver vedacdes ou fapumes, estes devem ser a uma distancia
segura da linha lateral e adequadamente acolchoada.

Area de jogo

A superficie deve ser plana, livre de buracos e adequadamente
iluminada. A area ndo deve estar alagada, escorregadia ou muifo
dura - uma superficie excessivamente dura aumenta o risco de
lesdes, especialmente lesdes de cabega. Nao deve ter regadores,
vidros quebrados, lixo e pedras na superficie de jogo.

Isencao de Responsabilidade

Equipamento de jogo
0 equipamento deve
ser apropriado para a
idade e experiéncia
dos jogadores.
Verificacdes ponfuais
sao:

postes devidamente
acolchoados; todas as
maquinas para treinamento de
scrum e bolsas de
contato/tackle devem estar
em boas condicdes de
manutencdo; as bandeiras de
marcagdo do campo devemn
estar corretamente colocadas
e serem flexiveis ao impactfo.

O clima

Condigoes climaficas extremas podem causar hiper-
aquecimento, desidratacdo ou hipotermia. Assegure-se que 0s
jogadores usem roupa apropriada e adequada, por exemplo, em
condicoes de frio e chuva certifique-se que os jogadores utilizem
roupa impermeavel durante o freino e no pré e pés jogo; 0s
jogadores suplentes, substituidos ou lesionados devem ufilizar
roupa impermeavel e quente.

0 Rugby é um esporte de contato e existem riscos inerentes a pratica de atividades a ele relacionadas. Acidentes podem ocorrer e ocorrerem com vocé. World
Rugby n&o aceita qualquer responsabilidade ou obrigacdo em caso de negligéncia ou em relacdo a lesdes, perdas ou danos sofridos por pessoas procurando
reproduzir atividades demonstradas neste produto Rugby Ready ou participando em atividades genéricas relacionadas com o Rugby.




Plano de emergéncia

Um passo essencial para tornar fudo Rugby Ready é planejar
possiveis emergéncias. Isto significa ter todo e correto
equipamento médico disponivel no local para assegurar que uma
equipe médica treinada e presentfe possa ufiliza-lo.

Por favor, acesse playerwelfare.worldrugby.org/firstaidinrugby
para o curso on-line World Rugby de Primeiros Socorros no Rugby.

Exemplo de equipamentos médico
Deve ser disponibilizado apenas os equipamentos que o0s
responsaveis pela cobertura de primeiros socorros foram
freinados para usar.
» Uma maca - além disso, uma placa vertebral com blocos de
cabeca e correias, se fiver usado em seu treinamento.
« Colares de varios famanhos e ajustes, se fiver usado em seu
freinamento.
« Talas e ortesis - varios fipos estdo disponiveis mas talas simples
acolchoadas sdo adequadas.
« Kit bdsico de primeiros socorros que inclui:
- Tesoura
- Luvas médicas nao estéril (considerar o tipo de latex,uma
vez que alergia pode ser um problema)
- Compressas de gaze
- Faixas de compressao (5cm, 7,5 centimetros, 10 cm)
- Ataduras de gaze estéril
- Curativo adesivo, (por exemplo Band Aid)
- Curativos adesivos elasticos (2,5 cm, 5¢cm)
- Vaselina
- Solugao fisioldgica (colirio estéril)
- Curativos de feridas (por exemplo Melolin curativo ndo
aderente)
- Ligaduras (tip6ias) friangulares
- Compressa fria e gelo

Desfibrilador

Maca Mala de emergéncia

- Fita adesiva de 6xido de zinco e esparadrapo
- Cobertor térmico de emergéncia
- Saco plastico para curativos contaminados / luvas

Um desfibrilhador automatico de emergéncia (AED) pode ser
adequado, dependendo das circunstancias. Estes sdo os itens
mais caros e é altamente recomendavel que os individuos sejam
freinados na sua utilizacdo. Consideragoes a serem feitas
incluem a frequéncia provavel de utilizacdo e os fempos de
disponibilidade / resposta dos servicos de emergéncia. Tendo
suficientes socorristas adequadamente freinados e equipados
deve ser a primeira prioridade.

Todos os itens devem estar localizados no recinto técnico de
jogo.

Sala de primeiros socorros

A sala de primeiros socorros Rugby Ready deve estar disponivel e
deve ter:

* 3Cesso para maca

* acesso para ambulancia

* revestimentos de parede e bancadas que possam ser
facilmente limpos, para cumprir com os requisitos de higiene e
controle de infeccao

* piso ndo escorregadico, impermeavel e lavavel

* encanamento com dgua quente e fria

* adequada iluminacdo e calor

* mesa de exame a prova de dgua

» medicamentos e kits de primeiros socorros devidamente
guardados em armarios

* lixeiras comuns e hospitalares e reservatorio especifico para
lixo hospitalar

* acesso ao felefone

* livro de registro de atendimentos de primeiros socorros

» telefone de auxilio emergencial devidamente sinalizado e
localizado

Mais detalhes de como desenvolver um plano de
emergéncia esta disponivel para download em:
rugbyready.worldrugby.org/downloads

Se uma emergéncia ocorre

Para informacoes do que fazer, veja a se¢do de

Gerenciamento de Lesdes.
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Melhorar a sua aptidao fisica pode torna-lo um jogador melhor e menos propenso a lesoes. Para os jogadores, treinadores e
aqueles que projetam programas de condicionamento fisico para jogadores de rugby, vocé precisa ter uma compreensao
geral dos principais componentes da aptidao fisica e também as demandas fisiol6gicas especificas do jogo.

A seguir uma breve introducao a area de condicionamento
fisico para Rugby. Se vocé quiser informacdes mais
detalhadas, por favor, se inscrevea e complete o curso on-
line do programa World Rugby Nivel 1 de Forca e
Condicionamento sandc.worldrugby.org.

Quais sao os componentes do
condicionamento fisico?

Velocidade = é a

capacidade de COMPONENTES PARA
coedEmaT CONDICIONAMENTO FiSICO
movimentos dos RESISTENCIA VELOCIDADE

membros, sejam
simples ou
complexos, no menor
fempo possivel.
Forca=éa
capacidade maxima
que um individuo
possui para exercer,

CONDICIONAMENTO|
Fisico

COMPETENCIA
FUNCIONAL

FLEXIBILIDADE

VELOCIDADE X FORGA = POTENCIA

através de um
musculo ou de uma cadeia muscular, a maior fensao possivel
confra uma resisténcia externa.

Resisténcia = é a medida da capacidade que o organismo
possui para mantfer um ritmo de trabalho.

Competéncia Funcional = é a medida que reflefe se um
jogador tem boa estabilidade e mobilidade durante os
movimentos relacionados ao jogo.

Poténcia = Velocidade x Forca

No Rugby, todos os jogadores exigem um grau de cada um
destes componentes, mas a importancia relativa de cada
componente pode variar de acordo com a posicdo de jogo de
um jogador.

Principios de treinamento

¢ Individualidade. As pessoas reagem ao mesmo estimulo da
formacdo de diferentes maneiras. As principais razdes sdo:
genética, niveis de apfiddo iniciais; maturidade.

* Adaptacao. Quando vocé treina regularmente, mudangas
fisiol6gicas ocorrem ao longo do tempo para torna-lo mais
eficaz e eficiente.

* Sobrecarga. Para melhorar a sua forma fisica, vocé deve
continuamente progredir dentro do trabalho que vocé
executa.

* Trabalho / Jogar vs Repouso / Regeneracao. Embora seja
importante que a carga de freinamento seja progressiva, o
fempo para descanso e regeneragao sdo muito imporfantes.

« Especificidade. O preparo fisico é especifico e sua formagao
deve abranger as exigéncias do jogo que vocé joga.

* Destreinamento. Qualquer periodo prolongado de
diminuigdo no freinamento sera acompanhado por uma
queda dos niveis de aptidao. Assim, vocé deve realizar um
programa de recondicionamento antes de refornar aos freinos
/ jogo.

Necessidade de analise

No Rugby os jogadores precisam de quantidades variaveis de
poféncia e resisténcia que demanda fambém altos niveis de
forca, velocidade e agilidade de seus jogadores. Existem poucos
esportes coletivos que requerem uma gama tao diversificada e
abrangente de atributos fisicos.

As diferentes demandas das diversas posicoes do jogo tfambém
deve influenciar a forma como vocé treina. Por exemplo, os
cinco primeiros jogadores no scrum precisam de energia e
resisténcia para realizar os scrums efeftivamente, enquanto um
asa vai fazer sprints mais freqtientes durante todo o jogo e,
como resultado requerem niveis mais elevados de velocidade e
velocidade de resisténcia.

Para um jogador estar fisicamente preparado - para estar
verdadeiramente Rugby Ready - a competéncia funcional basica
deve estar implementada.



Por exemplo, um jogador deve desenvolver uma boa base geral
em fermos de forca, estabilidade, mobilidade e resisténcia como
uma plataforma sobre a qual construird maior velocidade e
qualidade de energia.

Para uma analise precisa e relevante quanto as necessidades,
vocé deve procurar a ajuda de um freinador registrado ou
credenciado em condicionamento para projetar e implementar o
programa de condicionamento. As principais consideracoes sao:

1. Seu preparador fisico atual deve usar testes fisicos
padronizados e avaliacdo funcional

2. Qualquer histéria de lesdo

3. Historico de treinamento: deve ser levado em conta a idade
de treinamento (o nimero de anos que foram
especificamente preparado para Rugby) e idade de

treinamento fisico (o nimero de anos que foi supervisionado
por um preparador fisico credenciado)

4. Necessidades especificas relacionadas com o jogo (posicao
que afua, arbitragem, etc.)

Uma vez que as necessidades individuais foram determinadas
com base nestes critérios, as questdes especificas relacionadas
com a reabilitacdo / pre habilitacdo e fraquezas percebidas
pode ser focado em um programa de treinamento e pode ser
projetado e implemenfado para atender essas necessidades.

0 acompanhamento regular e avaliacdo de seu progresso
exigird um procedimento de testes. Isso ird garantir que o
programa esta constantemente mudando e evoluindo para
atingir novos objetivos.

Avaliacao funcional

A avaliacdo funcional pode ser realizada através de exercicios simples, como agachamento por cima com um teste basico de equilibrio,

como pode ser visto aqui.

Alto nivel de
competéncia
funcional

A avaliacdo funcional devera ser
concluida por um preparador fisico
credenciado, a fim de determinar
seu nivel afual de mobilidade e
estabilidade. As informacdes do
teste podem ser usadas para criar
um programa de freinamento de
forca apropriada Ihe permifindo
atingir a plena mobilidade e boa
estabilidade. Isto ird preparar o seu
corpo para o frabalho, aumentando
a sua capacidade de trabalho e
corringindo desequilibrios
musculares.

Baixo nivel de
competéncia
funcional

O fipo de forca necessaria para o Rugby é especifico e muitas vezes fem que ser aplicado em condi¢des de instabilidade. Sendo assim,
um programa de preparacao fisica para o Rugby deve cenfrar-se no desenvolvimento da estabilidade de lesées potenciais, como o
ombro, o core, quadril, joelho e tornozelo, em vez de colocar uma énfase excessiva baseada na musculagdo de academia.

Os cursos World Rugby - Forca e Condicionamento - niveis 1 e 2 cobrem as avaliagdes funcionais em mais detalhes. Para mais

informacao, acesse sandc.worldrugby.org.



Planejamento de um programa de condicionamento fisico

Ha um nimero de varidveis a considerar:

«Suaidade Forade Pré-

temporada | temporada

Temporada | Transicao

* Sua idade de treinamento

. it - - Recuperacao
Seus ObJETIVOS decurtoe Iongo prazo Afividade Preplara(;ao Prepa[?(;ao Manurengéo / fepouso
» A facilidade e disponibilidade dos recursos gere especifica ativo
. . Hemisfério
A outra questao fundamental é a fase da temporada de Rugby. sul Nov-Jan Fev-Marco | Abrjulho Ago-Ouf
O momento e a dura¢do da femporada varia em fodo o mundo.
Independente de sua tfemporada, vocé vai precisar planejar o :grrpeisferio MaiJunho Jul-Ago Set-Abril Maio
seu freinamento em forno de quatro fases distintas:

* Fora de femporada ;
; Meses aproximados que podem variar de acordo com a Uniéo e o nivel de jogo
* Pré-temporada

 Temporada
oo
Este processo denomina-se periodizacao.
0 | Partida
Ao escrever seu plano semanal, uma consideragao imporfante é T | Recuperacao
aregra das 48 horas. Pesquisas recentes em Rugby* tfém 2 | Forca e condicionamento fisico ou opcao de recuperacao
mostrado que o jogador pode ainda estar fatigado 48 horas 3 | Treino de Rugby de Alfa infensidade

ap6s um jogo intenso. O plano deve considerar isto, assim como 5
X . . . 4 | Forca e condicionamento fisico
o freinamento de alta infensidade deve ser evitado por 48 horas

ap6s um jogo. Um exemplo de plano semanal € mostrado aqui. 5 | Treino de Rugby de média a baixa infensidade
6 | Descanso

Este é apenas um dos muitos possiveis planos e é projetado 7 | partida

apenas para mostrar como a regra de 48 horas pode ser

infegrada a semana de freinamento. * Fonte: Avaliagéo de lesdo muscular apés uma partida de Rugby, com referéncia
especial para situacdes de tackle. Y. Takarada Br] Sports Med. 37. 416-419. 2003.

Treino geral de jogadas

* Assegure-se de um aquecimento completo (use alongamento
dindmico) e volta a calma (use alongamento estatico) para
todas as se¢oes (veja as secdes de aguecimento e volta a
calma)

= Uma boa nutri¢do e hidratagdo sdo extremamente
importantes para colaborar com o seu condicionamento fisico

= Sempre que possivel, obtenha a ajuda de um preparador fisico
registrado e credenciado

* Tente freinar com alguém ou, melhor ainda, em grupos
seguindo programas similares

* Tente manter suas sessdes de treinos divertida e variada

* Tente desenvolver rifmo de jogo afravés de jogos
condicionados e exercicios especificos do Rugby como os
mostrados abaixo



Exemplos de préticas Assista estas praticas online em rugbyready.worldrugby.org

Espelho

Jogador A pode mover-se
lateralmente, para frente
e para fras. Jogador B deve
espelhar-se.

0m| & 4

Exercicio de agilidade

\/

B AC
A Mova-se:

A para B de frente
B para Clateralmente
Cpara D de costas
D para A lateralmente.

5m

Toque os cones

Em frés ou quatro, 0s
jogadores passam bola
enfre si e apos cada passe
devemtocar 1,2 0u 3

5m
cones (escolha do

?ij freinador) e entdo voltar a

afividade.

5m

Esquiva

Organize equipamentos
de forma semelhante a

4 um slalom. Desenhe um
percurso de forma que os
jogadores corram para
1 frente, tras e lateralmente.




Exemplos de pré’ricas Assista estas praticas online em rugbyready.worldrugby.org

Toque e retire

%
‘ 1A
3

Time A ataca. Time B defende. Quando um jogador é tocado, este jogador deve colocar a bola entre as pernas e outro jogador deve

passa-la para recomecar o ataque. O jogador que focou deve correr envolta do cone ou saco de tackle antes de refornar ao jogo.

Exercicio do retangulo

Existem duas versdes para esse exercicio. No exercicio 1 os jogadores correm para o primeiro cone onde devem fazer um passe,
continuam para o proximo cone e executam um passe reverso. Quando chegam ao ultimo cone correm em velocidade maxima (firo)
de volta ao comeco. A distancia entre os cones é de 10m.

Iy T8 N s)
Q /
4 4 . 4)

No exercicio 2, ap6s comegarem com uma linha reta de aceleracdo, os jogadores correm na diagonal do primeiro para o segundo cone
e quando o fazem devem realizar um passe tesoura. Repete-se nas outras duas parfes. Ap6s um jogador chegar ao ulfimo cone ele
corre em velocidade maxima até o primeiro. O exercicio é cronometrado e os jogadores sdo encorajados a concentrar em bons passes.
Distancia entre os cones 10m.
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Primeira parte composta de 5 afacantes e 1 defensor, com apenas um Touch permitido. Se o time A marca ponto, eles correm de volta

Time A ataca. Time B defende. O time atacante recebe um chute do time B.

para seu lado e recebem outro chute do time B. Isso progride da seguinfe forma:
Segunda parte: 5 contra 2, sendo permitidos 2 fouches

Terceira parte: 5 contra 3, sendo permitidos 3 fouches

E assim até 5 contra 4, sendo permitidos 4 fouches

Troca-se a posse de bola se o ataque é focado mais do que o permitido.

Exercicios de preparacao fisica em campo

Vocé ndo necessita de grandes quantidades de equipamentos especificos para melhorar sua condigdo fisica; esta secdo lista alguns
exercicios que podem ser realizados em campo, com poucos equipamentos. Este tipo de secdo é o ponto de parfida para a maioria dos
jogadores que tem limitada experiéncia de freino, forca ou competéncia funcional.

A secdo poderia ser denominada como adaptacao anatomica que gradualmente aumenta a forca do corpo e ensina fundamentos
técnicos. Este programa eventualmente permite ao jogador passar para um freinamento mais avangado de forca, de maneira segura e com
progressao apropriada. Se um jogador realizar demasiada forca ou programa de condicionamento sem antes concluir uma avaliagdo
funcional e, consequentemente, realizar os exercicios corretivos através da adaptacdo anatdémica, podera ocorrer impacto negativo no
desempenho deste jogador, aumentando as chances de lesdes. E importante que os exercicios, como os mostrados abaixo, sejam
supervisionados por preparador fisico.

A secdo descrita aqui € apenas um exemplo do que pode ser realizado em campo por uma equipe adulfa. As repeticdes e tempo
devem ser ditados pela técnica e experiéncia dos jogadores. E melhor realizar esta secdo em um formato de circuito, passando do 1
para 2, 3, L etc, e ter uma pausa quando o circuito estiver completo; enfdo, confinuar com mais circuitos dependendo da experiéncia e
fécnica dos jogadores.

1. Flexao de braco

A partir de uma posicao
fotalmente firme, com os bracos
esticados, abaixar o corpo de
modo que o peito foque o solo.
Utilizando o peito, ombros e
friceps, retforne ao ponto de
partida.

Mantendo-se firme, em linha refa e plana, realize uma descida/ascensdo controlada durante todo o exercicio. Mantenha os ombros e
os quadris em linha para evitar elevacdo ou queda das nadegas.



2. Aeroplano

Suporte o peso do corpo sobre uma perna com ligeira
curvatura na mesma. Incline-se para frente com as costas
retas, endireitando os bracos para os lados. A outra perna
aponta para fras formando ligeiro angulo na mesma
direcéo.

3.YTWL

Este & um circuito para ombro, utilizado para fortalecer e estabilizar os misculos da parte superior das costas e proprio ombro. As letras
Y, T, We L descrevem a forma das posi¢des do corpo.

Y colocar os bracos acima da cabeca 45-90 graus acima do nivel do ombro. Apontar o polegar para cima para afivar os mésculos de
rotagdo da area do ombro.

T posicionar seus bracos totalmente estendidos a 90 graus em relacdo ao fronco. Polegares para cima. Mantenha seus ombros para
baixo e para tras durante todo o exercicio, tfentando manter o angulo de 90 graus.

W  colocar os bracos em um angulo de 45 graus em relacdo ao fronco com antebracos a 90 graus formando um W. Manfenha o
alinhamento entre o cotovelo, punho e ombro.

L coloque os bracos ao longo do corpo o mais proximo possivel e com antebracos forme angulo de 90 graus. Mantenha os cotovelos
pressionados contra o fronco. Tente manter o alinhamento dos cotovelos, punhos e ombros.

4. Agachamento com peso do corpo

Este exercicio desenvolve estabilidade, forca e flexibilidade na parte
inferior do corpo, melhorando a estabilidade do centro de
gravidade ao mesmo tempo. Posicione os pés ligeiramente além da
largura dos ombros, com dedos dos pés voltados para fora, de
forma que o dedo do meio do pé fique alinhado com o joelho.
Antes do agachamento propriamente dito, respire profundamente
para inflar os pulmdes de forma plena, dando suporte para regido
foracica e lombar. Desca sob controle, de cocoras, tdo baixo quanto
possivel, com as costas refas. Garanfa que o queixo nao foque o
peito e os olhos estejam olhando para frente mantendo as costas
firmes e refas. Concentre-se em sentar, empurrando os quadris e
glUteos para fras do corpo, colocando o peso corporal nos
calcanhares. Na fase de subida, tenha atencdo com peito e cabega,
mantendo-os erguidos com quadris para cima e para frente.
Empurre os calcanhares contra o solo e expire ao retornar a postura

inicial.



5. Ponte

Esse exercicio melhora a estabilidade e fortalece os mésculos do centro de gravidade, do posterior da coxa e gliteos. Deite de costas e
levante o quadril para criar uma linha reta desde o joelho até o ombro. Garanta que os calcanhares e as palmas da maos estejam
apoiadas e firmemente pressionadas sobre o solo. Concentre-se em contrair a barriga em direcdo a coluna e afivar todos os misculos

das nadegas.

6. Avanco

Dé um passo a frente e flexione o joelho para fras. Mantenha as costas retas e perpendiculares ao solo. Ndo deixe o joelho da frente

ultrapassar a linha dos dedos do pé. Reforne a posicdo inicial e repita com a outra perna.

7. Remada com companheiro

Este exercicio envolve duas pessoas. A primeira pessoa se deita ao solo e a segunda se posiciona sobre a primeira fendo esta enfre suas
pernas. A pessoa em pé semi-flexiona os joelhos, mantendo as costas contraidas, unindo bracos e cotovelos. A pessoa ao solo segura
os bracos do companheiro como uma corrente, mantendo seu tronco firme e refo; puxa-se para cima girando-se os calcanhares.



8. Obliquos / ponte lateral

Este exercicio fortalece os musculos do lado do fronco e parte inferior das costas. Posicione o corpo de lado apoiando-se sobre o
cofovelo e pé. Abaixe os quadris manfendo controle para que toquem o solo suavemente e depois retorne a posicdo inicial,
levantando-os. Certifique-se que o corpo esta refo e ndo ha rofacdo interna ou externa. Mantenha os ombros, quadris, joelhos e
fornozelos alinhados.

9. Equilibrio em um pé

Fique em uma perna com as maos nos quadris. O joelho da perna que esta no ar deve ser
dobrado em um angulo de 90 graus e o tornozelo flexionado com os dedos dos pés arqueados
em direcdo a vocé. Tente ficar o mesmo fempo ao se equilibrar em ambas as pernas.

10. Descida de tronco

E melhor que este exercicio seja feito com a ajuda de um companheiro. Um jogador assume posicao de joelhos com o segundo
localizado logo afras. Ajoelhe-se sobre uma superficie macia com o parceiro segurando os fornozelos com firmeza. O jogador desce
lentamente com uma boa postura (costas retas) e faz contato com o solo absorvendo a queda com as palmas das maos abertas.
Mantenha seus ombros para baixo e para tras, mantendo a postura de volta. Evite deixar cair a cabeca mantendo o queixo afastado do
peito. O jogador deve se empurrar de forma a ndo usar os isquiofibiais de forma concéntrica.

Isencdo de Responsabilidade

Qualquer pessoa que pretenda desempenhar um programa de condicionamento fisico deve, antes de comegar, procurar aconselhamento médico e de um
preparador fisico. As informacdes e orientagdes relacionadas as habilidades do Rugby e parceiro de fitness devem ser utilizadas apenas com supervisao de
instrutores, treinadores e arbitros qualificados.




Treinamento de forca funcional para o Rugby

Progressao das secoes de treinamentos com pesos para inclusdao de equipamentos de treino funcional

O rugby é um esporte de confato sendo necessario que os jogadores
sejam fortes o suficiente para manter o equilibrio e estabilidade em
contato. Os jogadores precisam ser capaz de aplicar forca tanfo ao fazer
um tackle e também quando resistir uma disputa (sendo tackelado, por
exemplo). O outro beneficio chave fornecido por um programa de forca e
condicionamento funcional é que vocé estara menos propenso a lesdes.
Os musculos e articulagdes fornam-se mais forfes, o que é especialmente
importante para o pescoco, ombros, quadris, joelhos e o core do corpo.

Treinar com peso é uma excelente forma de treinamento de forca e da
aos jogadores de Rugby uma ampla gama de beneficios. Entretanto, nem
fodos os jogadores tém acesso a instalagdes de musculagdo no local de
freino, ginasio ou academias.

Treinamentos com pesos devem ser supervisionados por instrutores
credenciados em face de duas razdes importantes: primeira, salde e
seguranca; segunda, € necessario que as se¢oes sejam relevantes e
especificas para o Rugby. Se este instrutor ndo estiver disponivel, isto
pode ser um inconveniente para alguns clubes de Rugby.

O circuito de exercicios com pesos ilustrado acima € um excelenfe ponto
de partida, mas é importante que haja um desafio progressivo. Isso pode
ser fornecido afravés do uso de equipamento de treino funcional. Os
beneficios alcangados ndo sdo somente limitados as melharias na forga,
mas fambém na flexibilidade, estabilidade e equilibrio.

Uma alfernativa prafica e conveniente para o treinamento de peso é a
utilizacdo de pneus, medicine balls, bolas e equipamentos de esfabilidade
para freinos com peso suspenso. Todas estas ferramentas de freinamento
vao facilitar o desenvolvimento da forca funcional em oposicao ao
desenvolvimento da forca fotal, sem qualquer finalidade especifica.

Tal como acontece com o freinamento de peso, eles irdo produzir um
efeito composto de condicionamento de todo o corpo. E provével que
seja uma opgao mais barata e versatil que pode ser usada em ambientes
fechados ou em um campo de jogo ao ar livre. Outra vantagem oferecida
por essas ferramentas é que elas podem ser facilmente armazenadas e
utilizadas no proprio clube de Rugby.

Elas tfambém sdo muito adaptaveis e podem ser usadas para desenvolver
qualidades especificas de posicdo como aumento de velocidade maxima,
tackle e formagao do scrum.
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Os esportes oferecem uma série de beneficios para aqueles que o praticam. Estes beneficios abrangem uma grande
variedade de areas, incluindo saide fisica e mental e uma ampliacao da consciéncia cultural e social. O treinamento é
projetado para prepara-lo fisicamente, mentalmente e tecnicamente para o jogo. Para manter uma boa satide e para ajudar
a prevenir lesdes e doencas, jogadores, treinadores e pessoal médico associado deve se concentrar em manter um corpo
saudavel através de uma formacao adequada, dieta, controle do estresse e descanso.

Condicionamento fisico através do Rugby para os jovens - um esporte para
exercicio todos os biotipos e tamanhos

Os beneficios para satide no Rugby s&o muito variados e, no Rugby & um jogo Unico que se encaixa em fodas as formas e

nivel mais bésico, o Rugby & uma 6tima maneira de aumentar o tamanhos, meninos e meninas, fodas as idades e habilidades.

tempo dedicado as afividades fisicas. Direfrizes* atuais sugerem Pode ser apreciado em muitas formas, desde 0 XV e Vil ao jogo

que os adulfos devern atingir um fofal de pelo menos 30 sem contafo (TAG Rugby) e pode até mesmo ser jogado na praia

minutos diarios de atividade fisica moderada em cinco ou mais ouna neve. Ha um nivel de parficipacao para que cada crianca

dias por semana. Para as criancas, a recomendacao é de pelo possa desfrufar.

menos 60 minufos por dia de atividade fisica moderada por dia.

Pelo menos dois dias por semana, esta atividade deve incluir Pela aplicacao de uma abordagem holistica, Rugby e outros

afividades para melhorar a salide 6ssea, forca muscular e esportes podem fer um papel importante na promogcao de um
flexibilidade. estilo de vida saudavel, permitindo aos jogadores desfrutar por

foda vida de participacdo esportiva.

* Fonte: UK Departamento de Satide (www.who.org)



1. Tente Rugby / Tente Esporte

Incentivar a parficipacdo e promover o divertimento,
independentemente da capacidade da crianca, sao formas
positivas para dar os primeiros passos significativos no sentido
de desenvolver um estilo de vida saudavel.

2. Desenvolvimento de habilidades sociais

Participacdo em esportes de equipe, em particular, incenfiva a
inclusdo e a interacao. Contribui para a auto-confianca e auto-
estima, desenvolve a camaradagem e amizade que sdo Unicas
para o esporte e valores como a infegridade, solidariedade e
respeifo, enfre outros que sdo caracteristicos do Rugby.

oA . ope .

3. Consciéncia de habilidades mentais

Através da parficipacdo e do treinamento estruturado, o Rugby
desenvolve as habilidades mentais fundamentais de auto-
controle, concentracdo, disciplina, fomada de decisdo e
lideranca. Tais habilidades s&o imporfantes importantes um
avez que franscendem todos os aspectos da vida didria.
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4. Boa saide através da alimentacao e nutricao

Uma dieta equilibrada é chave para manter os niveis de energia
necessarios para freinar e competir em todos os niveis do jogo.
Educacdo nufricional através da participacdo no Rugby
desempenha um papel imporfante e melhora os niveis de
energia na vida diéria, melhorando a concentracdo e
desempenho, promovendo um estilo de vida saudavel.

Higiene basica

Higiene basica é essencial para manter um estilo de vida ativo e
saudavel, especialmente quando se trabalha em equipe. Uma
boaregra é:

* mantenha-se limpo, por exemplo, lave as maos, pelo menos,
cinco vezes por dia

* mantenha o seu kit de higiene, por exemplo, roupas, garrafas
de dgua e protetores bucais

* se vocé sofrer um corte, limpe-o e cubra-o.

Consumo de liquidos

A dgua é essencial para a funcdo normal do corpo. Durante o
exercicio, aumenta a perda de agua através da transpiracao.
Para evitar a diminuicdo significativa no desempenho, a agua
deve ser substituida tanfo nos jogos quanto nos treinamentos.

As criangas ndo devem rotineiramente usar bebidas esportivas
contendo um elevado teor de aglcar podendo causar
problemas dentarios. Leite ou shakes sdo uma boa bebida de
recuperacdo uma vez que fornecem fluido, proteinas e
carbohidrato (no caso de milk shakes).

Uma maneira facil de verificar o seu nivel de hidratacado é
observar a cor da sua urina. O grafico a seguir vai ajudar. Vocé
deve procurar que sua urina a seja de cor palida que equivale de
1 a 3 no grafico. Se a cor sua da urina corresponde de 4 a 8,
enfdo vocé estd desidratado e deve seguir um profocolo de re-
hidratacao.



Nutricao

Nutricdo, como funciona e quais alimentos
comer durante treinamenfos e jogos, sdo
elementos muito importantes para seu
esporte e desempenho. E fundamental
encontrar o equilibrio cerfo entre gorduras,
carboidrafos e proteinas para garantir que
0 seu corpo tenha combustivel suficiente
para suportar ndo s6 um jogo de Rugby,
mas fambém o treino necessario para
chegar a este ponto. O corpo pode ser
submetido a um sistema rigoroso de
freinamento mas apenas se vocé supri-lo com alimentos necessarios para manté-lo
forte e energizado.

Esta se tornando evidente que muitas pessoas comem muito carboidrato,
incluindo a frutose da fruta. A ingestao de carboidratos deve ser de liberacdo
lenta, principalmente (baixo IG), em vez de carboidratos refinados (alto |IG). Por
oufro lado, as dietas da maioria das pessoas contém muito pouca proteina
(animal, especialmente peixe e carne branca) e legumes. A maioria dos jogadores
ndo deve precisar de suplementacao protéica. Os legumes sdo a principal fonte
de fibras, aos invés das frufas, para vitaminas e minerais. Para a maioria das
pessoas, comer uma diefa equilibrada e fresca ingerindo vitaminas e minerais é
suficiente e os suplementos ndo devem ser necessario.

0 download de exemplo de plano nutricional pode ser feito a
partir de: rugbyready.worldrugby.org/downloads

2
Alcool

0 consumo de alcool afeta o treinamento
e rendimento de varias formas, tais como:

* reducdo da producao de forca muscular
« reduz forca muscular e capacidade de
poféncia
« alfera o transporte, ativagao, utilizagdo e
estoque da maioria dos nufrientes
* causa desidratacao que pode persistir
apods o consumo de alcool desidratacao
prejudica o rendimento
« altera 0 metabolismo de carboidratos e
profeinas, aumentando a taxa
metabdlica e consumo de oxigénio
* prejudica a recuperagao de lesdes e
micro-lesdes nos tecidos musculares associados ao treinamento
* prejudica o funcionamento do sistema nervoso, coordenagao e precisao.

Suplementos dietéticos
estudo de um caso

Adam Dean, um jogador de Rugby de 17
anos afingiu as mais altas honras na sua
divisao de Rugby, sendo selecionado para
parficipar de jogos infernacionais pela
Inglaterra na equipe Sub-18. Apds pressdo
que fora submetido, entre elas: que deveria
de ser "maior, mais rapido e mais forte",
Adam comecou a usar suplementos para
complementar seu freinamento e dieta.

Embora ciente de que ele finha que respeitar
as regras da Lista de Substancias Proibidas, a
educagdo que Adam tinha recebido ndo o
tornou plenamente consciente do potencial
risco de contaminagdo com suplementos e
decidiu fomar decisdes com base em suas
proprias investigagdes.

Adam escolheu um suplemento que ndo
tinha qualquer substancia proibida no rétulo
do produto; um produto que também
afirmava ser "apto para atletas sujeitos a
testes de drogas". Assumindo que as
informacoes fornecidas pelo fabricante eram
exatas e comprovadas, comegou a utilizar fais
suplementos como parte de sua dieta de
freinamento.

Adam acusou positivo para teste de 19-
norandrosterona (um agente anabolizante
proibido) e a Unica explicacdo que fora capaz
de dar, para um resultado positivo, é que se
poderia atribuir aos suplementos que
utilizava a responsabilidade da presenca de
substancias proibidas em seu organismo.
Adam foi suspenso por dois anos da pratica
do Rugby.




Drogas

0 Controle de drogas proibidas desempenha um papel
fundamental na promocao e protecao do Rugby livre de
doping. World Rugby tem uma politica de tolerancia zero
para o doping no Rugby. Como jogador vocé é o Ginico
responsavel por qualquer substancia proibida encontrada
em seu corpo. Nao é necessario que a utilizacao tenha sido
intencional ou ndo da sua parte para que seja considerada
como violacdo das regras anti-doping. Este é o chamado
principio da 'responsabilidade estrita'.

Lista de Proibicoes

A Lista de Substancias Proibidas é atualizada anualmente pela
Agéncia Mundial Anti Doping (WADA) e define quais métodos e
substancias sdo proibidos ou ndo em cada temporada. A lista
atualizada de substancias proibidas pode ser baixada do site da
World Rugby anti-doping: keeprugbyclean.worldrugby.org

Medicamentos e Suplementos Alimentares
Jogadores que tomam qualquer medicacdo ou suplementos
alimentares, prescritos ou ndo, devem ter certeza de que ndo
contém qualquer substancia proibida. Para verificar ingredientes
de substancias especificas, a Global Drug Reference (nline
www.globaldro.com) pode ser Gfil, mas apenas para produtos
comprados no Canada, Reino Unido ou EUA. Se houver qualquer
dlvida ou para consulta em oufros paises, entre em contato
com a Organizacdo Nacional Anfi-Doping.

Sempre alerte seu médico, antes
dele prescrever
medicamentos, que
vocé esta sujeito a
testes de

drogas.

O maior risco
associado ao usa
de suplementos
alimentares é a
contaminagao cruzada

com substancias proibidas. Um produfo pode conter
ingredientes, dentre os proibidos, que fambém nao estejam
listados no rétulo. Um produto sé deve ser ufilizado quando a
andlise nutricional e o processo de suplementacdo é
contfrolado/monitorado individualmente por profissionais
devidamente qualificados, médicos ou nutricionistas.

Excecao para uso
Terapéutico - Therapeutic
Use Exemption - (TUE)

A TUE fornece autorizacdo de
utilizagdo de uma substancia proibida
ou método para fratar uma condicdo
médica legitima ou para a doenca de
um jogador, de forma que este
confinue jogando Rugby. Mais
informacdes sobre TUE podem ser
enconfradas em:
keeprugbyclean.worldrugby.org

Procedimento de teste de drogas

Se alguma vez vocé for selecionado para um teste de controle,
vocé deve saber o qué esta envolvido e os direitos e
responsabilidades que vocé tem.

Vocé pode assistir a um video que explica o procedimento de
controle de dopagem em: keeprugbyclean.worldrugby.org

Drogas "sociais": Maconha, Cocaina,
Ecstasy, Anfetaminas

Maconha, cocaina, ecstasy e anfetaminas sdo muifas vezes
vistas em um ambiente social. No entanfo, elas sdo fodas
substancias proibidas e testes de jogadores que resultarem
positivo em amostras, com qualquer uma destas subsfancias,
podem esfar sujeitos as penalidades, que comecam com
suspensao a partir de dois anos para fodos os esportes.

O residuo de qualquer uma destas substancias pode ser
defectado no corpo varios dias ap6s sua ingestao e no caso da
maconha, por vezes, semanas depois.

Para maiores informacdes sobre os efeitos
dessas substancias visite:
keeprugbyclean.worldrugby.org
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Compreender o aquecimento é um importante primeiro passo para que um jogador esteja pronto para o Rugby. Os objetivos
do aquecimento consistem em preparar os jogadores para que atuem de forma eficiente, reduzindo assim o risco de lesées.

0 aquecimento deve durar entre 10 e 20 minufos, dependendo da afividade que se segue.
Deve ser versétil o suficiente para se adaptar e atender aos requisitos de uma partida
competitiva ou sessdo de treinamento. O aquecimento deve comecar em baixa intensidade e
aumentar gradualmente através de uma série de movimentos de niveis simples e gerais para
niveis de intensidades maiores e mais especificos. Isto permitird aos jogadores que preparem
seus musculos e arficulagdes para que se movam na velocidade certa e amplitude de
movimentos exigida para freinamento ou jogo.

Os principais beneficios do aguecimento sdo:

* elevar a temperatura corporal para que os misculos se fornem mais elasticos e, portanto, 0s
movimentos mais eficientes

* estimular o coragdo e os pulmdes para aumentar a pulsacdo e oxigenagao

« ativar os grupos musculares relevantes

» melhorar a velocidade de reacdo através do estimulo do sistema nervoso

» melhorar a coordenagao

* permitir que os jogadores se preparem mentalmente.

0 aquecimento tem trés diferentes fases:

1. Mobilidade geral

Inicie 0 aquecimento com um frote leve / atividades divertidas para aumentar a circulacdo e o trabalho cardiaco, avan¢ando para
movimentos basicos a fim de soltar a musculatura e aumentar a mobilidade das articulagdes. Alongamentos estaticos podem ser
contra produtivos em decorréncia da reducdo da poténcia, relaxando o jogador ao invés de melhorar a agilidade fisica e aumentar a
percepcao mental.

Abaixo estdo alguns exemplos de exercicios que podem ser realizados durante a sessdo de
mobilidade geral. As repeticdes e o tempo dispendido em completar os exercicios variam de
acordo com a experiéncia dos jogadores e o confelido da sessdo ou jogo que vier a seguir.

Agachamento

Agache o mais baixo possivel mantendo as costas retas. Agachar de forma lenta e controlada.
Olhar para frente. Manter o calcanhar no chao durante o exercicio. Segurar uma bola acima da
cabeca pode ser uma variagdo para o agachamento.



Avanco com rotacao

Dé um passo para frente e flexione 902 ambas as pernas. Mantenha as costas retas e perpendiculares ao solo. Ndo deixe o joelho da
perna da frente passar a ponfa do pé da mesma perna. Realize as rotagdes de fronco para direita e esquerda de forma controlada.
Avance com a perna posterior mantendo a flexao dos joelhos em 909, realizando a mesma rotagao do fronco descrita acima. Repita
consecutivamente.

Deslocamento lateral
Afaste a perna com a perna esquerda realizando uma flexao do joelho de 902 mantendo a perna direita estendida. Volte a posicao
inicial e alterne a perna, realizando o mesmo movimenfo com a perna direita. Mantenha as costas retas durante o exercicio.

Tapa nas costas
Iniciar o exercicio com os bragos completamente estendidos para tras. Balance os bragos para frente, cruzando-os até que as maos
encostem nas costas (dando um tapa). Volte a posicdo inicial e repita, alternando a posicdo dos bracos (em cima e em baixo).



2. Aquecimento Dinamico

Nesta etapa do aquecimento, devemos incrementar o nivel de intensidade e focar os movimentos transitérios fazendo com que os
jogadores se locomovam por maiores distancias. Nesta etapa, ufilize alongamentos dinamicos como os demonstrados aqui e ndo
alongamentos estaticos.

Abaixo alguns exemplos de exercicios que podem ser usados durante a efapa de aquecimento dinamico. As repeticdes e o fempo
devem variar de acordo com a experiéncia dos jogadores e confelido da sessdo de treino ou do jogo que vier a seguir.

Avanco com caminhada

Este exercicio é excelente para o quadril e gllteos. Ele também prepara os adutores, o quadriceps e os mdsculos posteriores da coxa.
Mantenha o queixo alto e as costas retas, manfendo a cabeca firme e o queixo elevado. Os movimentos se iniciam com os pés juntos
dando um passo alto e largo o suficiente para estender o quadril e os g¢émeos mas ndo tao largo a ponto de perder o equilibrio. Ndo
deixe o joelho da perna anterior passar a ponfa do pé. Traga seu pé de fras para frente, alinhando-o com o outro pé. Repita a acdo com
a perna oposta. Pode-se variar a acdo segurando uma bola acima da cabeca.

Caminhada Carioca

Caminhe de lado, cruzando seu pé direito a frente do seu corpo até o mesmo passar a frente do pé esquerdo. Coloque o peso do corpo
no pé direito e traga o pé esquerdo até o mesmo cruzar a frente do corpo passando a frente do pé direito. Movimente-se de lado,
cologue uma distancia especifica para locomocao lateral e lembre-se de realizar a agdo olhando para ambos os lados.



Caminhada com joelhos altos
Este é um bom exercicio para alongar o quadril e os gliteos. Mantenha o queixo elevado e afastado do tronco, se concentre em
aproximar as escapulas tratando de junta-las. Dé um passo a frente agarrando a canela da perna oposta e traga o joelho a altura do

peifo. Se concentre na extensdo da perna de apoio ficando na ponta do pé. Isso fambém ajuda a preparar os musculos do pé e do
fornozelo.

Chutes

Elevar uma das pernas a partir do solo em uma posicao estavel e controlada. Realizando um chute para cima com a perna estendida de
forma que sinta alongar a parte posterior da coxa. Repetir o mesmo movimento com a perna oposta.



3. Preparo das habilidades

0 aquecimento pode ser utilizado ndo somente para preparar os jogadores para o treino mas fambém para, ao mesmo tempo,
desenvolver habilidades. Os freinadores devem infegrar elementos técnicos no aquecimento, relacionando-os com o objetivo da

sessao de treino.

Jogadores podem trabalhar em pares ou em pequenos grupos, focando as habilidades requeridas para a sessao de freino, ex: scrum,

lateral, tackle, passe etc.

Postura correta Postura errada
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O Rugby é um jogo de invasdo e evasao; uma vez adquirida a posse da bola, o objetivo é leva-la para frente (portando ou
chutando-a) dentro do territério adversario e, finalmente, marcar pontos. E importante que todos compreendam os
principios fundamentais do jogo e como eles se relacionam com as habilidades necessarias para se jogar.

Os Principios do Jogo Jogo sujo
Disputar a
. .Y posse de bola Jogo sujo é qualquer acao, realizada por
qualquer pessoa dentro do perimetro
Marcar do jogo, que va contra os valores e 0
pontos C espirito das leis do jogo. Incluindo:
< °
.. v * Obstrucao
A *Jogo desleal
e vancar * Infracoes repetidas
pl%SS&O * Jogo perigoso
* Mau comportamento
°
° °
- ’ Qualquer forma de jogo sujo deve ser
A i fratada de forma firme e rapida.
poiar
Criar

continuidade <« * *

Lembre-se todos temos uma responsabilidade coletiva para assegurar que o espirito tinico e ética do Jogo sejam preservados e
que fomemos uma atitude responsavel em relacdo ao bem-estar de nos mesmos e dos outros.

As sesses a seguir oferecem algumas orienfacdes sobre melhores praficas para os jogadores, treinadores e arbitros visando a
apresentar, desenvolver e executar habilidades do jogo de forma segura, minimizando os riscos de lesdo.

DICAS DO DICAS DE
| TREINADOR ARBITRAGEM

* Use jogos adaptados para desenvolver a confianca e evoluir Veja exemplos de videos em:
de forma segura visando a desenvolver a habilidade de rugbyready.worldrugby.org/principles -
tomada de decisdo dos jogadores.

* Observe e analise os jogadores promovendo bons treinos e ° Bireifelil @ ESEEIE0 eI Gl OB o OIS posse il i

» Certifique-se que o Jogo seja praticado de forma segura e
divertida

* Use a vantagem sempre que possivel

identificando erros.
* Promova um feedback positivo e construtivo servindo para
a melhora dos jogadores.
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CONTEXTO

DO JOGO

0 Rugby é um jogo de invasao e evasio; uma vez adquirida a posse da bola, o objetivo € leva-la para frente (portando-a ou
chutando-a) dentro do territério adversario e, finalmente, marcar pontos.

A forma mais eficiente de avancar implica no portador da bola ir para frente, evitando contato, correndo pelos espacos ou passando
para um companheiro melhor colocado.

Entrefanto, o contafo é inevitavel em algum momento do jogo aberto. Usar as devidas habilidades pode confribuir para manter a
posse de bola, continuar o ataque e minimizar o risco de lesdes.

PONTOS CHAVES

W\ PARAJOGADORES

Pré-contato

* Primeiro, procure evadir-se da linha de defesa adversaria, busque os espacos ao redor do defensor, ndo seu corpo. 0 9
Se o contato for inevitavel:

« Evite os tackles frontais, atacando os espacos e ufilizando o frabalho de pernas para o
evadir a defesa. Q

* Segure a bola com as duas maos. ee

* Prepare-se para o contato adotando uma postura firme e estavel. 9

« Force o defensor a realizar um tackle lateral. 9

« Tente ficar sobre seus pés. 9

» Mantenha o ritmo usando a for¢a das pernas para confinuar avancando. 9

« Tente passar a bola fora do contato. o

12 (3] o



Durante o contato

Se agarrado e derrubado pelo defensor:

« Vocé foi tackleado; veja também a sess&o de tackle.

* Tente passar para poder apoiar-se sobre o solo. e

» Caso nao consiga passar para apoiar-se, disponibilize a bola.

* Se 0s jogadores em apoio nao conseguem realizar um pick and
go ou levantar e passar a bola, um RUCK se formard; veja a
sessao de ruck.

No caso de ser derrubado mas ndo estiver agarrado pelo
adversario:

(5] (6]

DICAS DO

TREINADOR

* Assegure-se que os jogadores esfao cientes e
compreendem os principios do jogo

* Assegure-se que os jogadores compreendem a
importancia da evasdo afacando os espagos, ao invés de
optar pelo contato.

* Desenvolva freinos que esfimulem a evadir ao invées de
freinos voltados para habilidades de confato.

* Use pontos chaves para melhorar as habilidades de
invasdo e evasao de forma segura

« Evite usar jogadores de sexos, tamanhos, idades e
experiéncias diferentes na infroducdo e no
desenvolvimento das habilidades.

* Se concentfre em apenas um ou dois ponfos chaves por
vez nao fente abordar muitos pontos chaves de uma s6
vez

* Vocé ndo foi tackleado; volte a ficar sobre seus pés e continue
com o jogo aberto.

Se for agarrado pelo defensor mas néo for levado ao solo:

* Vocé ndo foi tackleado; mantenha uma postura corporal forte e
siga avancando com for¢a de pernas.

* Prepare-se para a chegada dos tackleadores auxiliares e/ou
jogadores auxiliares de apoio.

* Aguarde a chegada do apoio.

* Passe a bola para um companheiro de equipe, se possivel. 0
* No caso de um companheiro se unir a vocé, se formard um
maul; veja a sessdo de maul.

DICAS DA

ARBITRAGEM

Veja exemplos de videos em:
rugbyready.worldrugby.org/openfieldplay

Visite o site World Rugby que trata de Educagdo sobre as Leis do

Jogo em: laws.worldrugby.org

* Mantenha-se no jogo
* Proteja 0 espaco para que os jogadores possam utiliza-lo
* Mantenha uma visdo ampla do campo de jogo

Atencao para:

* Jogadores que realizam contato (carga) ou obstruem
adversarios que ndo estdo perto da bola (atacantes e
defensores)

* Jogadores que fazem a ‘limpeza’ sem estarem ligados
legalmente ao ruck/maul

* Jogadores que ‘fackleiam’ sem tentar utilizar os bragos

Certifique-se que:

* Tackleador faga confato com o portador da bola abaixo da
linha dos ombros

* Hand-offs sejam utilizados de forma legal
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L CONTEXTO

i + DAPARTIDA

O tackle é usado pela equipe defensora para impedir 0 avanco da equipe afacante gerando a oportunidade de disputa pela posse de

bola. A correta competéncia para executar e sofrer um ftackle é fundamental para o desenvolvimento de um jogo mais seguro e

divertido. Estudos recentes realizados na Australia e no Reino Unido demostraram que 58% das lesdes provem da situagao de tackle,

porfanto, é fundamental que este aspecto do jogo seja praticado, freinado e arbitrado com o devido cuidado e aten¢do, com boa e

segura técnica, sobretudo com treinos adequados. Isto permitird que os jogadores se tornem confiantes e competentes no tackle.

DEFINICAO

DA LEI

Um tackle ocorre quando o portador da bola é agarrado por um ou mais oponentes e levado ao solo.

PONTOS CHAVES

P PARA JOGADORES

Pontos chaves para jogadores em situacao de tackle

Tackleador contato com o(s) oponente(s)

* Olhar para o portador da bola com a cabega levantada ajuda a manter a cabeca na posicao correta

* Siga os movimentos do portador da bola e se aproxime o suficiente para efetuar o tackle

* Prepare-se para o contato adote uma posi¢do corporal firme, baixa e estavel

* Posicione a cabeca atras ou ao lado do portador da bola - jamais coloque a cabega a frente do
portador

« Use os bracos para envolver o portador da bola

« Solte o fackleado, se coloque sobre seus pés imediatamente e dispute a posse da bola

Portador da bola contato com o solo

« Carregue a bola com ambas maos

* Proteja a bola segure-a contra o peito com os cotovelos ao lado do corpo
* Faca contato com o solo utilizando as nadegas e, em seguida, o ombro

* Ndo inferrompa a queda ufilizando-se das maos ou da bola

« Vire-se para sua equipe e passe, coloque ao solo ou apresente a bola

* Fique sobre seus pés o mais rapido possivel

Para pontos chaves especificos, veja os fipos de tackles abaixo.

A pesquisa de seguranca
do jogador no tackle nos
diz que:

*55-60% das les6es no
Rugby adulto ocorrem
durante um tackle

* A posicdo da cabeca de
forma errada pode causar
ferimentos na cabeca e
pescoco —no Rugby
adulto, 72% de todas as
lesoes de concussao
ocorrem durante o tackle,
no Rugby juvenil, as
leses na cabeca sao
encontradas com maior

frequencia

* Colis6es sao 70% mais
propensas a resultar em
uma lesao do que um
tackle legal




Tackle com o ombro de frente

* Olhar para o portador da bola com a cabega levantada ajuda a manter a cabeca na posicao correta
* Mantenha-se firme, estavel com posicdo corporal abaixada o

* Olhe, mire e realize contato com o ombro nas pernas do porfador da bola Q

* Abrace as pernas do portador da bola firmemente, enquanto conduz/orienfa com as pernas 9

« Confinue com a orientacdo de pernas para frazer o portador da bola ao solo G

« Solte o portador da bola 9

* Fique sobre seus pés rapidamente e

* Dispute a posse de bola e
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Tackle com o ombro de lado

* Olhar para o portador da bola com a cabega levantada ajuda a manfer a cabeca na posicao correta
* Mantenha-se firme, estavel e com posicdo corporal abaixada o

* Mire e realize contato com o ombro nas pernas do portador da bola 0

* Abrace as pernas do portador da bola firmemente, oriente com as pernas e traga-o ao solo 9

* Role para terminar o movimento quando estiver em cima Q

« Solte o portador e se coloque sobre seus pés rapidamente 9

* Dispute a posse da bola e

o 12



Tackle sufocante
* Coloque o pé da frente proximo ao atacante o
* Mire a bola que deve estar enfre a cintura e o peito Q

« Tente envolver o portador da bola com ambos os bracos e ao fazé-lo, prenda os bracos do portador junto com a bola @
* Ap6s contato impulsione para frente com as pernas 0
« Traga o portador da bola ao solo 9

(1) (2]



Tackle com toque

* Persiga o portador da bola até afingir distancia Conforme a Lei, amenos que o portador da bola esteja
adequada para um salto agarrado quando é levado ao solo, um tackle ndo tera

« Salte e faga confato com um dos seus bragos ocorrido e o arbitro permitira que o jogo aberto continue

(estendido) com os pés ou tornozelos do portador da
bola o

* Mantenha a cabeca afastada dos pés do portador da

bola 0

(1) (2]

Tackles envolvendo mais de um tackleador

« O primeiro tackleador deve seguir os pontos chaves do tackle com o ombro (de frente)
» 0 segundo fackleador deve seguir os pontos chaves do tackle sufocante (abafa)
* Tente se comunicar com outro fackleador e atuar simultaneamente

» Ambos jogadores devem soltar o porfador da bola assim que possivel, voltar a ficar sobre seus pés e disputar a posse pela bola

Aproximadamente metade de todos os tackles envolvem mais de um tackleador. O tackle duplo raramente &

planejado e é dificil de treinar. Ndo é recomendavel, especialmente para jogadores jovens.




Tackle de costas

* Persiga o portador da bola até a uma distancia para o tackle

* Enrole os bragos em torno dos quadris / pernas do portador da bola o

 Com a cabeca para o lado, faca contato com o ombro e puxe 0s bracos para si o

« Aperte os bracos e deslize para baixo o corpo do portador da bola (lembrando-se de manter a cabeca para um lado), até que o
portador da bola seja levado ao solo terminando o tackle por cima 9 9

(1) (2]



Tackleando de forma perigosa

Todos os jogadores sdo responsaveis por suas acdes ao abordar um portador da bola e, como tal, um defensor NAO deve ' tacklear ' o
adversario de forma perigosa. Exemplos de ' fackles ' perigosos incluem:

Contato alto- ‘Tacklear' acima da linha dos ombros, No ar - ‘Tacklear' um jogador cujos pés estdo fora do chdo
especialmente ao redor do pescogo ou da cabeca

Lancar / Tackle que se larga o tackleado - Levantar o Atrasado (sem bola) - ‘Tacklear' um jogador depois de um passe
portador da bola (opositor) do chao, soltando o jogador (largar)

ou soltar esse jogador (langando-0) no chao de modo que sua

parte superior do corpo, pescogo ou cabeca toque o solo

primeiro

Antes / Precipitado - ‘Tacklear' um jogador sem a bola Carga - ‘Tacklear’ o portador da bola sem tentar estender as
mdaos / bracos ao redor do jogador tackleado



Jogadores que chegam

» Todos os jogadores que chegam devem entrar na area do tackle através de suas portas (veja pag. 41)

» Somente os jogadores que estiverem sobre seus pés podem competir pela bola

* Mantenha os ombros acima da linha dos quadris

* Jogadores que chegam numa situacdo incompleta de tackle devem:
- manter uma posicao corporal firme, estavel e baixa

- usar os bragos para agarrar o portador da bola

- evitar realizar contato com a(s) cabeca(s) e pescoco(s) de outros jogadores

- levar o portador da bola de forma segura ao solo

* Limpando ou empurrando defensores:

- mantenha uma posicdo corporal firme, estavel e baixa

-'Olhos para cima' - visdo do alvo, queixo fora do peito

- queixo afastado do peito, cabega e maos elevadas

- identifique o0 alvo

- mantenha a coluna alinhada na direcdo que empurrara

- realize confato com o defensor ufilizando o ombro e bragos, ndo a cabeca

- feche os bracos ao redor do oponente

- oriente/conduza o jogador para longe e limpe a bola
- junte-se a um companheiro para melhorar a estabilidade

Como a porta do tackle se forma

Durante o fackle, ambos jogadores devem tentar rodar para ficar de frente para seus companheiros.

Equipe
vermelha

Equipe azul

Antes do contato

Equipe
vermelha

Equipe azul

Tackle complete



A porta do tackle

([]ogadores de vermelho devem se juntar por aquﬁ)

— e
Nenhum Nenhum
jogador deve jogador deve
se juntar por > se juntar por
aqui aqui
— <

([logadores de azul devem se juntar por aquij)




DICAS DO

TREINADOR

Os tackles mal executados tendem ser mais uma consequéncia de mau posicionamento do tackleador do que uma técnica
de tackle equivocada. A correta posicdao pode e deve ser treinada. Isto envolve que o tackleador feche os espacos para o
portador da bola, conseguindo estabilidade e equilibrio antes de dar um passo com o pé da frente, realizando contato com o
ombro e o braco, permitindo a orientacao ou conducao com as pernas.

* Use os pontos chaves para, de forma segura, melhorar a técnica de fackle dos jogadores
« Enfatize os requisitos legais no tackle a respeito do uso dos bracos (veja a secdo anterior sobre tackles perigosos)
* Se concentre em um ou dois pontos chaves por vez ndo tentfe freinar muitos pontos chaves de uma s6 vez
* Observe e analise os jogadores possibilitando um bom treino e corrigindo suas deficiéncias
* Ofereca feedbacks positivos e construtivos e que sirvam para melhorar os jogadores
* Desenvolva sessdes de freino que permitam a melhoria de forma progressiva e desenvolvam a confianca.
» Um exemplo de progressao de fackle de lado é o que segue:
- Portador da bola se ajoelha tackleador se ajoelha (somente para demonstrar a posi¢do da cabeca)
- Portador da bola em pé tackleador se ajoelha (para encorajar o empurrao com a(s) perna(s)
- Portador da bola caminha tackleador sobre um joelho
- Portador da bola em pé fackleador agachado
- Portador da bola caminha tackleador agachado
- Portador da bola caminha tackleador caminha
- Portador da bola corre tackleador corre
* Na infroducdo e desenvolvimento de habilidades evite diferencas de género, tamanho, idade e experiéncia
« Certifique-se que os jogadores prafiquem em espaco adequado, evitando colisdes acidentais com jogadores que ndo podem ser
vistos

DICAS DE Veja o video de exemplos em rugbyready.worldrugby.org/tackle
ARBITRAGEM Visite o site World Rugby que frata de Educacdo sobre as Leis do -

Jogo em laws.worldrugby.org

Verifique se:

* O tackle é realizado abaixo da linha dos ombros

» O tackleador usa os bracos para segurar e agarrar o portador da bola

* O portador da bola uma vez levantado do solo, seja frazido de volta com seguranca

« O tackleador solfe o jogador fackleado

* O jogador tackleado passe, coloque sobre o solo ou solte a bola imediafamente

» Ambos jogadores voltem a ficar sobres seus pés

* Que os jogadores que chegam a drea de tackle enfrem pela sua porta de maneira correfa
* Que os jogadores que chegam se mantenham sobre seus pés

Atencao com:

* Atos ilegais e / ou perigosos, que ndo sdo tackles (consulte a se¢do anterior em tackles perigosos)

* Jogadores que obstruem ou chocam contra oponentes que ndo se encontram perfo da bola

* Tackles que fazem contato com a cabeca ou pescoco, ou que possam causar danos ao pescogo ou cabeca - estes devem ser
rigorosamente fratados

Rugby Ready / O tackle




) mghyeaty

CONTEXTO

DO JOGO

O ruck geralmente se origina de uma situacao de tackle e pode evoluir para um eficaz método de se manter ou disputar a posse de
bola. Um ruck pode comprometer defensores gerando oportunidades para se criar espacos. Juntamente com a formacao do ruck sdo
criadas linhas de impedimento (off-side lines).

DEFINICAO
DA LEI

O ruck é uma fase do jogo onde um ou mais jogadores de cada equipe, estdo sobre seus pés, em contato fisico e proximo da bola que
esta ao solo. O jogo aberto ferminou.

DICAS DO

TREINADOR

* Use jogos modificados para desenvolver habilidades de tomada de decisdo dos jogadores em apoio

= Treine e volfe a freinar fodas as habilidades do jogo de contato

« Utilize oposicao progressivamente: por exemplo, focar sem agarrar, formar o ruck ao ser focado, defensores com bolsas de contato,
confato total

* Certifique-se que fodos os jogadores mantenham um perfil corporal forte durante fodo contato e enfatize a necessidade de
permanecer em seus pés, sendo capaz de suportar o peso do corpo em fodos 0s momentos

« Certifique-se que fodos os jogadores conhecam as Leis do ruck sobrefudo aquelas relacionadas com seguranca

* Treinadores ndo devem treinar e / ou incentivar 'a casinha - squeeze ball ", devido ao risco de lesdo. Nas categorias M-19,
também é um ato ilegal

DICAS DE Veja video de exemplos em rugbyready.worldrugby.org

ARBITRAGEM Visite o site World Rugby que trata de Educacdo sobre as Leis do -

Jogo em laws.worldrugby.org

Verifique: Atencao com:
* Jogadores que se juntam ao ruck devem fazé-lo por de fras dos * Jogadores infencionalmente caindo no chao sobre a bola
pés do Glfimo companheiro de equipe, unindo-se a um destes * Jogadores pisoteando outros jogadores ao invés de disputar a
alfimos. bola
* Jogadores devem estar sobre seus pés quando se juntarem ao * Jogadores que infencionalmente se langam sobre o ruck
ruck, manftendo-se em pé até o férmino da formacao * Jogadores tentando ganhar a posse da bola ufilizando as maos
* Jogadores devem manter seus ombros acima da linha dos * Jogadores que se chocando contra o ruck sem se unir ao
quadris companheiro de equipe

* Jogadores limpando oponentes que nao fazem parte do ruck

* Jogadores que ndo participam do ruck avancando sobre sua
linha de impedimento

* Jogadores levantando oponentes para fora do ruck



PONTOS CHAVES

A\ PARA JOGADORES

* Ap6s o fackle, o portador da bola deve apresentar a bola rapidamente, com ambas as maos e o mais distante possivel da oposicdo
00

* Os jogadores que chegam devem adotar uma posicdo de corpo forte, estavel, com cabeca e ombros acima da linha dos quadris em
todos os momentos, 'olhos' para cima e ao tomar contato deve-se ligar a um jogador usando todo o brago para que se junfe ao
ruck 9

* Sejunfar ao ruck por de fras do Gltimo pé do Gltimo companheiro; essa é a linha de impedimento e

* Os jogadores de apoio devem se juntar aos companheiros e empurrar, passando além da linha da bola, se possivel 9 o 9

* Os jogadores que deixam um ruck devem retornar imediatamente para tras da linha de impedimento

* Todos os jogadores em um ruck devem permanecer sobre seus pés e controlar o seu proprio peso corporal

(1) (2]

A pesquisa de seguranca do jogador para o ruck nos diz
que:

* Olhos para cima para manter a cabeca e o pescoco na
posicao correfa
» Mantenha a cabeca e os ombros acima das linhas dos

quadris em todos os momentos

» Tome contato se ligando a outro jogador usando fodo
braco

« ‘Casinha’ — squeeze ball é uma técnica
potencialmente perigosa. Nao é permitido em
categorias M-19 e deve ser evitado nos adultos
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CONTEXTO

DO JOGO

0 maul geralmente se origina de uma sifuagao de confafo onde o porfador da bola é agarrado pelo oponente mas ndo é levado ao
solo. E um método eficaz de manter ou disputar a posse de bola. O maul pode ser uma plataforma dindmica de ataque que
compromete defensores a fim de criar espaco para jogar. Na formacdo do maul, sdo geradas linhas de impedimento.

DEFINICAO

DA LEI

0 maul se inicia quando um jogador portando a bola é agarrado por um ou mais defensores e um ou mais companheiros de equipe do
portador da bola se juntam, em contafo, a ele. O maul existe, quando se inicia, com pelo menos trés jogadores, sobre seus pés; sendo, o
portador da bola mais um jogador de cada equipe. Todos os jogadores envolvidos devem estar em confato, unidos, sobre seus pés e
avangando em diregao a linha de in-goal contraria. O jogo aberto terminou.

DICAS DO

TREINADOR

* Use jogos modificados para desenvolver habilidades de tomada de decisao dos jogadores em apoio

= Treine e volfe a freinar todas as habilidades do jogo de contato

« Utilize a oposicado de forma progressiva: por exemplo, focar sem agarrar, formar o maul ao ser focado, defensores com bolsas de
confato, contato tofal

« Certifique-se que todos os jogadores mantenham um perfil corporal forte durante todo contfafo e enfatize a adesdo ao maul
legalmente se ligando a um companheiro de equipe

« Certifique-se que todos os jogadores conhegam as Leis do maul sobrefudo aquelas relacionadas com a seguranca; os jogadores de
defesa devem ser incentivados a permanecer em seus pés em todos os momentos e ndo 'derrubar' ilegalmente o maul

DICAS DE Veja video de exemplos em rugbyready.worldrugby.org

ARBITRAGEM Visite o site World Rugby que frata de Educagdo sobre as Leis do -

Jogo em laws.worldrugby.org

Verifique se: Atencao com:
* O portador da bola se mantém completamentfe em confafo * Jogadores que arrastam os oponentes para fora do maul
* Os jogadores que se juntam ao maul o fazem por detras dos * Jogadores que tenfam derrubar o maul

pés do Glfimo companheiro de equipe, unindo-se a um destes * Jogadores que se chocam irregularmente contra o maul
* Os jogadores que nao estdo participando do maul se mantém * Jogadores que levantam os oponentes no maul

atras da linha de impedimento



PONTOS CHAVES

A\ PARA JOGADORES

* Manter o impulso para frente, fazendo com que a bola fique disponivel para seus companheiros o
* Primeiro jogador de apoio ao chegar deve tenfar garantir a posse da bola, retirando-a de seu companheiro ou empurrando-o para
frente
- Jogadores de apoio que chegam (segundo e terceiro companheiros a chegar) devem se juntar ao portador da bola e manter o
impulso para frente 9
* Cabecas e ombros ndo devem estar abaixo da linha da cinfura e fodos os jogadores devem estar unidos entre si 9 Q
* Todos os jogadores de apoio devem estar em conformidade com os pontos-chaves basicos de seguranca:
- Adoptar uma posicdo do corpo forte e estavel,
- Mantenha a coluna alinhada na direc&o da forca
- Empurre de baixo para cima
- Se ligue a um companheiro de equipe, fomando contato com o ombro e braco
- Permaneca sobre seus pés em todos os momentos enquanto se move para a frente
* Empurre para frente de forma equilibrada 9
* Quando os demais jogadores de apoio chegarem, afaste a bola ainda mais da oposicdo 0

* Assim que a bola chegar ao final do maul, o portador da bola pode continuar empurrando para frente, se destacar do maul ou passar
para um companheiro de sua equipe 0 e

o 12

Pesquisa de seguranca do jogador para o maul
nos diz que os jogadores devem:

« ‘olhoar para cima’ mantendo a cabeca e o

pescoco em uma boa posicao

» mantenha a cabeca e ombros acima da linha
dos quadris em todos os momentos

* tome contato se ligando a um companheiro
usando todo o braco
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CONTEXTO

DO JOGO

0 scrum é uma forma de reinicio do jogo, ocorrendo sempre que houver uma infracio leve, como um passe para frente. E um disputa
fisica pela posse de bola e para isso, como em qualquer situagao de confato, a seguranca deve ser sempre o primeiro aspecto a ser
considerado. Jogadores, freinadores e arbitros tém a responsabilidade de garantir que o scrum seja jogado de forma justa, competitiva
e segura. E imperativo que fodos os jogadores entendam corretamente as técnicas de cada posicdo e colaborem com seus oponentes
para que permanecam sobre seus pés.

No scrum, a equipe ndo infratora fem a vantagem de infroduzir a bola, usualmente pelo lado esquerdo do scrum. A equipe defensora
tem a oportunidade de recuperar a posse de bola seja fentando hookea-la na introducdo ou empurrando a equipe afacante para assim

ganhar a posse.

O scrum reinicia a partida e quando a bola deixa o scrum, o jogo aberto tem inicio.

DEFINICAO

DA LEI

Um scrum é formado no campo de jogo quando oito jogadores de cada equipe se reinem e se unem em frés linhas, proximo de seus
oponentes, de forma que as cabecas das 12s linhas (n%s 1; 2 e 3) se intercalem. Isto cria um tanel, no qual o meio-scrum (n2 9)
infroduz a bola, de forma que os jogadores da primeira linha possam disputar a posse, hookeando com qualquer de seus pés.

DICAS DE Veja video de exemplos em rugbyready.worldrugby.org
ARBITRAGEM Visite o site World Rugby que trata de Educacdo sobre as Leis do -

Jogo em laws.worldrugby.org

Antes do jogo: fenha seus ombros abaixo da linha da cinfura
« Certifique-se que todos jogadores (titulares e reservas) da * Verifique as corretas unides entre atletas
primeira linha estejam adequadamente freinados para o nivel * Assegure-se que a bola seja introduzida reta pelo tinel
do jogo » Caso o scrum fique instavel, rapidamente faga soar o apito de
= Converse com os jogadores da primeira linha e com o meio- forma alfa
scrum explicando a sequéncia do processo de enfrada * Assegure-se que a equipe defensora ndo dispute a bola de
formailegal
No scrum: * Assegure-se que os jogadores que ndo participam do scrum
* Seja o condutor de todo procedimento permanegam em uma posicao legal de jogo
* Assegure-se que ambos grupos de forwards estejam pronfos * Se vocé fiver alguma ddvida a respeito da seguranga, ufilize
antes de iniciar a sequéncia de entrada scrum sem disputa

* Assegure-se que nenhum primeira linha empurre para baixo ou



Scrum Ready - Pronto para o Scrum

0 ponto de partida é entender o perfil individual corporal Os jogadores ndo devem jogar no scrum até que estejam
requerido de todos os participantes. Os jogadores devem adotar Prontos para o Scrum.
e manter uma posicao corporal firme e estavel.

Nas imagens das paginas seguintes, o jogador em vermelho é o

Os jogadores devem progredir para a fase seguinte, apenas jogador que esta passando pelo processo de Scrum Ready.

quando puderem demonstrar competéncia em cada fase do

processo, fal como definido abaixo. Os conselhos oferecidos para cada fase vale para fases
posteriores.

INICIO - O jogador pode demonstrar e
manter uma posicao de scrummaging
seguro quando ...

... sozinho sem oposicao - de joelhos?

... sozinho sem oposicao - em pé?

... sozinho contra um escudo de
contato / maquina?

Caso NAO,
deve-se
..em1v1? treinar mais
—ojogador
NAO esta
pronto para
jogar no
Scrum

..emum3v3?

... como Pilar com um segunda linha

S Voltar parao
e um asa contra uma maquina? P

inicio do
processo

... como segunda linha ou asa apoiando
um Pilar contra uma maquina?

...emum scrum de 5 -jogadores contrauma
maquina?

OOV IIN||ON|UN| D WNWNIN(| =

..emumb5v5?

...em um scrum de 8 v 8 contra uma oposicao
em um scrum de 8 v 8 contra uma oposicao?

FINAL -
0 jogador esta Pronto para o Scrum

-
Q




PONTOS CHAVES

A\ PARA JOGADORES

* Cabeca em posicdo neutra

* Escapulas para fras

* Peito para fora — Peito de Gorila

* Peito a frenfe dos joelhos

« Core confraido (musculos abdominais contraidos)
+ Quadris inclinado (bumbum apontando para cima)

DICAS DE

TREINADOR

* Estimule todos os jogadores do scrum a fortalecerem pescogo e os ombros
durante os freinamentos

* Observar e analisar a posi¢ao do corpo do jogador, antes, durante e depois de
engajamento e a técnica correta de acordo a necessidade

Sozinho sem oposicao - de joelhos

PESQUISA

A pesquisa de seguranca do jogador para

o scrum nos diz que:

» A propensao para a lesdo (risco por
scrum), foi classificado como o maior
de todos sobre os casos de contato
estudados

* Reducoes de lesdes na coluna vertebral
relacionadas ao scrum foram
alcancados através da introducdo de
programas obrigatorio de prevencao
de lesoes

* A incompatibilidade com a habilidade,
experiéncia ou a forca tem sido
identificada como um fator de risco
para lesao no scrum, com a evidéncia
de uma incompatibilidade de algo em
torno de 25% de todas as lesdes no
scrum

* A falta de experiéncia de jogar na
primeira linha foi destacada como um
fator de risco para lesdes e atribuido,
em cerca de 40% das lesées no scrum

« Varios estudos tém identificado que

até 50% das lesées no scrum ocorrem
durante a fase de engajamento




Sozinho sem opisicao - em pé

PONTOS CHAVES DICAS DO

W\ PARAJOGADORES TREINADOR

* Joelhos levemente flexionados * Assegure-se que fodos os jogadores estejam usando

chuteiras adequadas de acordo com a superficie e
condicdes de jogo

« Pés afastados na largura dos ombros apontando para
frente

* Peso nas pontas dos pés

DICAS DE

ARBITRAGEM

* Assegure-se que todos os jogadores estejam usando chuteiras adequadas de acordo com a superficie e condi¢des de jogo



Sozinho contra um escudo de contato / maquina

PONTOS CHAVES DICASDO
M\ PARAJOGADORES TREINADOR
» No engajamento trabalhe duro para manter a posicdo do » Treine ufilizando a sequencia correta para o
corpo de forma segura, forfe e estavel, enquanto se engajamento
conecta com seguranga na maquina * Assegure-se que as costas estejam refas e as cabegas

em posicdo neutra. Se a cabeca estiver direcionada
para baixo, o corpo a seguira. Caso a cabeca esteja

muito elevada, existe a possibilidade de impacta-la
contra o ombro do adversario, gerando pressao na

nuca

DICAS DE

ARBITRAGEM

« Treine utilizando a sequencia correta para o engajamento



PONTOS CHAVES
B\ PARAJOGADORES

* Procure uma poiscao ‘orelha-a-orelha’ com o oponente
no estagio de agachar

* Forme ap6s a correta sequencia somente apés o
commando do arbitro

« Use a forma legal de se ligar ao oponente

* Durante o engajamento trabalhe duro para manter a
posicdo do corpo de forma segura, forte e estavel

Em1vi

DICAS DO

TREINADOR

* Se assegure que os jogadores se ligam de forma legal

DICAS DE

ARBITRAGEM

+ Se assegure que os jogadores conhecem a sequencia
correta para o engajamento
* Procure por formas ilegais de se ligar



Emum3v3

PONTOS CHAVES DICASDO
W\ PARA JOGADORES TREINADOR
* Se ligue de forma legal com companheiros de equipe e * Se assegure que os jogadores se liguem de forma legal
adversarios aos companheiros e adversarios

» Ndo empurre anfes da bola ser infroduzida



6 Como pilar com um segunda linha e um asa contra uma maquina

PONTOS CHAVES
A PARA JOGADORES

* Se ligue de forma correta com a maquina



Como segunda linha ou asa apoiando um Pilar contra uma maquina

Rugby Ready / O scrum




Em um scrum de 5 -jogadores contra uma maquina




o




Em um scrum de 8 v 8 contra uma oposicao em
um scrum de 8 v 8 contra uma oposicao?
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CONTEXTO

DO JOGO

0 alinhamento lateral € uma forma de reiniciar o jogo depois que a bola ou um jogador que a porta, foca a linha de lateral. A equipe
oponente a equipe que saiu com a bola ou que por Glfimo tocou nela antes de cruzar a linha de lateral, lancard a bola na formacao.
Para ganhar a posse, qualquer jogador no alinhamento lateral pode saltar em busca da bola, sustentado, durante o salto, por dois
companheiros de equipe. A equipe que langa a bola tem vantagem, visto poder falar um codigo que alerta seus companheiros de
equipe, informando em que ponto a bola sera lancada. Ap6s a bola ser pega, pode-se passa-la para o meio-scrum realizar a
distribuicdo do jogo ou um maul pode ser formado. A opcado escolhida pode depender da posicdo no campo em que a equipe se
encontra. A idade em que os jogadores podem ser levantados pode variar em cada Confederacdo / Unido. Todos devem tomar

conhecimento das diferencas.

DEFINICAO

DA LEI

O propésito do alinhamento lateral é reiniciar o jogo de forma rapida, segura e justa, apos a bola ter saido pela lateral de campo,

langando-se a mesma enfre duas fileiras de jogadores.

DICAS DE
TREINADOR

DICAS DE

ARBITRAGEM

= Trabalhe progressivamente para garantir a seguranca

* Inicie com os jogadores de apoio levantando almofadas de
contato e bolsas de tackle para, entdo, avancar com a técnica
e a coordenagdo

* Assegure-se que os levantadores estejam usando as pernas
a0 invés das costas para sustentar o saltador

« Trabalhe com os saltadores para assegurar que mantenham
uma posicao corporal firme e alongada durante tfodo o salto

« Dé atencdo ao desenvolvimento da velocidade e
coordenacao de cada trio de saltador/levantadores

* Assegure-se que o lancador treine individualmente suas
habilidades

* Desafie o saltador a utilizar diferentes tipos de distribuicao de
jogo apbs cada bola agarrada

Verifique se:

* 0 alinhamento de lateral é formado com duas fileiras retas,
aproximadamente a 0,5 metros da marca cada uma

* A bola é lancada reta entre as duas fileiras

* Os saltadores sdo devidamente suportados durante o lateral e
trazidos de volta ao solo com seguranga (sem que os
saltadores sejam abandonados no ar)

* Jogadores que nao participam do alinhamento laferal estao
atras da linha de impedimento situada a 10 metros do meio
do alinhamento

Atencao com:

* Jogadores desestabilizando infencionalmente os jogadores no
ar

* Jogadores desestabilizando os jogadores de apoio
(levantadores) que estdo segurando os jogadores no ar

* Jogadores, ilegalmente, diminuindo espaco entre as fileiras

* Jogadores que se apdiam (sustentam) em um oponente

* Jogadores segurando ou empurrando um oponente

* Jogadores que se chocam ilegalmente contra um oponente
(carga)

* Jogadores de apoio (levantadores) se movendo de forma a
obstruir os jogadores da oposicdo



PONTOS CHAVES

PARA JOGADORES

Consideracoes gerais 00 (5]

* Preferencialmente todos os jogadores deveriam ser saltadores e
levantadores

* Jogadores podem trocar de funcdes (saltadores/levantadores)
durante alinhamento lateral

* A performance do lancador é determinante para o sucesso do
alinhamento lateral

* Jogadores devem se comunicar para garantir a seguranca e
eficacia do alinhamento lateral

Saltador (6)

* Posicdo inicial:
- peito e maos para cima o
- flexionar os joelhos
« Saltar impulsionando com ambos pés 9
* Movimentar-se de forma dinamica adquirindo posicdo na qual 0
possa ser facilmenfe sustentado Q
* Manter posicdo corporal alongada (contraindo os gliiteos para
permanecer firme) garantindo que fanto o saltador quanto os
levantadores possam ter o controle da situacdo 9
* Manter contato visual com da bola por entre as maos, enquanto
estende os bragos para busca-la e segura-la 9
= Comunicar-se com seus jogadores de apoio administrando,
assim, seu reforno ao solo de forma segura e
« Tocar o solo utilizando ambos os pés e flexionando os

joelhos 0

Lateral seguro:

* Os jogadores nao devem desestabilizar intencionalmente um jogador no ar
» Os jogadores ndo devem desestabilizar intencionalmente um jogador de apoio (levantador) que esta levantando

um jogador no ar
» Os jogadores de apoio (levantadores) sao responsaveis por trazer os jogadores (saltadores) que estdo no ar ao solo
com seguranca




Jogadores de apoio (levantadores) o

* Movimentem-se com o salfador em dire¢do ao espago

* Formem uma base ampla e estavel com os pés afastados até a largura
dos ombros o

* Agachem com as costas retas, flexionando os joelhos e mantendo o

queixo elevado 0 9 0 9

* Segurem o saltador com a palma das maos e com dedos aberfos

000600

Levantador anterior Levantador posterior



Jogadores de apoio
(levantadores) (continuacdo)

» Sustenfem o salfador com impulso das
pernas e fravando os bragos

» Empurrem simultaneamente com o
saltador para poder apoia-lo

* Assegurem-se que o saltador seja trazido de
volta ao solo de forma segura e confrolada
sem se mover de forma a obstruir /
bloquear a oposicao

Q00
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Durante os exercicios, o corpo sofre inimeras situagdes de estresse. Fibras musculares, tendoes e ligamentos se danificam e
residuos se acumulam no corpo. Uma volta a calma eficiente é necessaria para permitir que o jogador se recupere totalmente da
atividade. Os jogadores devem assumir a responsabilidade por sua volta a calma, bem como o seu aquecimento. Note que é tao

importante para os arbitros, bem como os jogadores seguirem uma rotina de volta a calma segura e eficaz.

Avolta a calma tem fases distintas:
1. Exercicios leves

2. Alongamento

3. Rehidrafacao

Rotina de volta a calma

Alguns jogadores podem ser novos para o esporte. Os
freinadores devem garantir que haja uma rotina de volfa a
calma disponivel para os jogadores, e que eles sigam a rofina de
volta a calma de forma segura e eficaz.

Cinco minutos de exercicios leves tais como: aerébica leve
utilizando corrida e caminhada combinadas com membros
superiores (balancar dos bracos para frente para tras, em
circulos e tapa nas costas) ajudaréa os jogadores a voltarem a
calma.

Este processo fard com que o ritmo cardiaco gradualmente volte
ao normal, com pulsacdo regular. Isto ird impedir o acimulo de
liquidos nos membros, reduzindo a sensacao de fadiga.

Respiracdo profunda deve fazer parte do processo de volfa a calma
ajudando o organismo a recuperar a oxigenagao.

Em seguida, realize 5 a 10 minutos de alongamentos estaticos.
Isso ajudara as articulagdes e mudsculos a voltarem as suas
funcdes e comprimentos normais, acelerando o processo de
recuperacdo. Ufilizar alongamentos estaticos durante o
processo de volfa a calma aumenta a flexibilidade e reduz os
riscos de lesdes em exercicios fufuros ou situacdes de jogo.

Parte de uma boa recuperacao inclui a garanfia de uma boa
rehidratacao. Agua pura ndo é o ideal, uma vez que tende a
encorajar a mic¢ao; milk shake ou leite é o ideal repondo os
nutrientes, comendo dentro dos 60 minufos do termino da

atividade (o ideal € uma refeicao de alto teor de carboidratos e
uma quantidade moderada de proteina). A recuperagao pos-
jogo também deve envolver atividade leve (ciclismo leve /
corrida de baixo impacto por 20 minutos e alongamento apés a
atividade).

Apds uma sessdo de freino ou jogo, fenfe obter uma boa
qualidade de sono, sem inferrupcdes de oito horas.

Abaixo vé-se alguns exemplos de alongamentos estaticos, onde o
jogador mantém cada exercicio entre 10-30 segundos, 2 ou 3
vezes para cada membro. Alguns dos alongamentos servem para
a regido posterior da coxa, panturrilha, flexores de quadril,
quadriceps e ombro.

Alongamento misculo posterior da coxa o

Flexione a perna traseira manfendo a anterior estendida.
Mantenha as costas retas e flexione o fronco em direcdo a perna
estendida.



Alongamento de quadriceps Q Flexor de quadril Q
Em pé, segure uma das suas pernas com a mao do mesmo lado. De joelhos, estique-se para frente com ambos os bracos.
Mantenha as costas retas com ambos os joelhos alinhados. Lentamente abaixe seus ombros na dire¢do do solo afé sentir o

(2]

msculo alongar.

o

Alongamento de panturrilha 9

Coloque-se em posicao de largada de corrida, com ambos os
Flexor de quadril © 9 posic g

) ; ) joelhos flexionados. Lentamente estenda a perna de tras e
De joelhos, eleve o brago do mesmo lado do joelho flexionado.

o ) ) abaixe o calcanhar no solo até sentir o masculo alongar.
Lenfamente empurre seu quadril até sentir o masculo alongar.

(3] (5]
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As lesoes fazem parte de qualquer esporte de contato. Lesdo grave ou com risco de vida no Rugby, no entanto, sdo raros. O

resultado de muitas lesdes muitas vezes pode ser melhorada através de habilidades de primeiros socorros simples até a ajuda de
emergéncia chegar. Na maior parte do mundo, nos jogos rugby, ha pouco apoio médico ao lado do campo disponivel e qualificado.

Assim, a primeira responsabilidade de ajuda pode cair para dirigentes, treinadores, jogadores, pais ou arbitros.

Muitas vezes, quando nos deparamos com uma leséo, o
problema é o que ndo se deve fazer e ndo o que fazer, ou seja,
"ndo causar mais danos”. Muitas coisas melhoram com um
pouco de tempo e, comumente, assumindo o confrole de uma
situagdo prevenindo o panico é fudo que é necessario afé que o
jogador melhorar ou aguardar que ajuda mais experiente
chegue. Em determinadas circunstancias, medidas simples
como a protecao da cabeca e pescoco, garanfindo uma via
aérea aberfa ou apoiar um brago machucado sdo muitas vezes
fudo o que é necessario nos primeiros momentos para uma
gestdo adequada da lesdo.

H3, é claro, algumas condicdes onde a idéia de simplesmente
apoiar o jogador e esperar serd uma coisa errada a fazer, por
exemplo, parada cardiaca. Estes, apesar de raros, ocorrem e sao
uma das razoes para garanfir que haja atendimento de
primeiros socorros freinado disponiveis em jogos e treinos.
World Rugby recomenda que existe um nivel adequado de
cobertura de primeiros socorros em todos o0s jogos e sessdes de

Assuma o confrole da situac@o. Previna o panico até que o jogador se
recupere ou que ajuda mais experiente chegue é fundamental para
cuidar de um jogador lesionado.

freinamento. World Rugby oferece diferentes niveis de
formacao e mais detalhes podem ser enconfrados em
playerwelfare.worldrugby.org/firstaidinrugby

Os principios gerais de cuidar de um jogador lesionado sao:

1. Nao cause mais danos

2. Assuma o controle

3. Evite movimentos desnecessarios

4. Fale com o jogador

5. Peca ajuda se necessario

6. Garanfa que ajuda mais experiente esteja a caminho

7. Reconhecer quando vocé precisa chamar uma ambulancia

Primeiros Socorros em Rugby

Saiba como reagir

worldrugby.orgfirstaidinrugby

Todos os interessados - treinadores, arbitros, pais e qualquer pessoa
envolvida no jogo - devem realizar freinamento basico de primeiros
socorros



Para les6es nao-fatais e lesdes se ameaca

Avalie a condi¢do do jogador dentro do campo usando o sistema COTAPT (TOTAPS).

P S

Converse 0 que aconteceu? Onde dé6i?
(Talk)
Observ Veja a drea lesionada. Esta diferente em relagdo ao outro Se estiver inchada ou se houver deformidade,
(Observe) lado? Inchada, coloracéo diferente, etc? ligue para um socorrista.
Toque : A Se estiver sensivel ao foque, chame um
Tocan rocur resen inch nsibili r. : ’
(Touch) ocando, procure a presenca de inchaco, sensibilidade e do socorfisfa.
Ativo Se estiver incapaz de se mover ou referindo
(movimentos) - ) x : ) muita dor para se mover, chame um socorrista,
(Active Solicite ao jogador que mova a regido lesionada sem ajuda. e retire-0 do campo (sem carregar seu proprio
movement) peso).
E’asswo tos) Caso o jogador mova a regido lesionada de forma ativa, entdo, = Se estiver incapaz de se mover ou referindo
(B;ZZ;\%en 05) | cuidadosamente, realize uma gama completa de muita dor para se mover, retire-o do campo
; movimentos. sem carregar seu proprio peso).
Moviment) ( g proprio peso)
Caso os movimentos afivos e passivos nao produzam dor,
Teste de SO“C'TE a0 JogaQOr que sTe c$loque em pe, venﬂlque selos Se estiver incapaz de se mover, o jogador deve
habilidade MEMDros INTeriores susrentam o peso corporal & se ele ser retirado de campo (sem carregar seu proprio
(Skill tesf) consegue caminhar. Caso ndo consiga, o jogador deve ser e50)
ntes retirado do campo de jogo (para lesdes de membros peso).
inferiores o jogador nao deve suportar seu proprio peso).
Sangramentos

Ao fratar um jogador com sangramento, deve-se usar luvas descartaveis para proteger o jogador e o socorrista de possiveis
enfermidades transmissiveis pelo sangue, como HIV e Hepatite. O sangue ndo deve ser transferido de um jogador para outro. Qualquer
item que tiver sido contaminado com sangue deve ser selado em saco plastico apropriado e adequadamente descartado.

Grandes sangramentos devem ser tratados de forma imediata reduzindo assim o fluxo de sangue que se esvai, pois isto pode ser
suficiente para preservar uma vida. Primeiramente aplique pressao direta sobre a ferida e somente aplique pressdo indirefa caso ndo
seja possivel a primeira. Providencie fransporte urgente para o hospital ou consultério médico.

DICAS DE

ARBITRAGEM

Visite o site World Rugby que trata de Educacdo sobre
as Leis do Jogo em laws.worldrugby.org

« Verifique quem é o socorrista que esta cobrindo o jogo
e onde ele estara localizado

+ Confirme os sinais a serem utilizados

* Se um jogador esta lesionado e a continuagao da partida
seria perigosa, o arbitro deve parar o jogo

* Os jogadores ndo devem usar qualquer item de
vestimenta que esteja confaminado com sangue

* Jogadores que tenham uma ferida aberfa ou
sangramento devem deixar a area de jogo e ndo
devem refornar até que o sangramento esteja
controlado e a ferida tenha sido coberta




Lesoes em tecidos moles

As lesdes nos tecidos moles sao tipicamente enforses das articulacdes, distensdes, estiramentos e lesdes musculares. Todas devem ser
fratadas utilizando-se o método conhecido como PRGCED (PRICED).

Uma vez que uma lesdo tenha ocorrido, é de vital importancia que a area lesionada e o jogador estejam
profegidos contra novas lesdes. A demora pode agravar a lesdo e retardar a reabilitacdo.
Protecéo * Cortes/Feridas devem ser cobertas
* As articulagdes lesionadas devem ser envoltas por fitas ou faixas
* Deve-se evitar que suportem peso

0 descanso adequado permitird a cicatrizacdo do tecido e recuperacao é vital para qualquer lesdo. Lembre-se
Repouso se doi, entao provavelmente ndo é bom para lesdo. Nao coloque peso sobre a parte do corpo que estiver
lesionada.

A aplicacdo de gelo na lesdo ajuda a prevenir o sangramento e futuros inchagos. O uso regular de gelo picado
Gel em uma foalha Gmida ajuda a diminuir o fempo de recuperacdo, bem como a dor. Aplique gelo na leséo por 20
€l minutos a cada 2 horas nas primeiras 48 horas. Profeger a pele com vaselina ou 6leo evita queimaduras
térmicas desnecessarias.

A compressao da lesdo de tecido mole ajuda a prevenir o inchago/inflamacao diminuindo o tfempo de
recuperagao. Realize compressdo eficaz ufilizando uma bandagem. Assegure-se que a bandagem ndo fique
muito apertada, de forma que corte a circulagdo, cause formigamento ou dor apés curativo. Faga bandagem da
area enfre cada aplicacdo de gelo.

Compresséo

Elevacao Elevacao da regido afetada ajuda a diminuir o inchago e a dor.

O diagnéstico precoce realizado por um profissional da rea da saGde juntamente com o correto
gerenciamento da lesdo sdo os caminhos mais rapidos para recuperacdo. Consulte um médico, sobretudo se
vocé estiver preocupado com a lesdo, se a dor ou inchago se fornarem piores ou sem melhoras significativas no
decorrer das primeiras 48 horas.

Diagnostico

Gelo ajuda a prevenir o sangramento e inchago Elevagdo diminui inchago e dor

Uma vez que a lesao fora diagnosticada, evite qualquer elemento CACM (HARM) por 72 horas.

Calor O calor pode aumentar o sangramento e o inchago, piorando a dor e contratura.
Alcool 0 élcool pode aumentar o sangramento e o inchaco, além de mascarar a dor e a gravidade da les&o.
Corrida Repouso é essencial.

Massagem Melhor evitar as massagens que podem aumentar o sangramento e o inchago, refardando a recuperagao.




Concussao cerebral

Concussao deve ser levada muito a sério para salvaguardar
o bem-estar a curto e longo prazo de jogadores. Embora
vulgarmente causada por uma pancada na cabega, que pode vir
de um golpe no corpo, onde a forca da colisdo é transmitida
para o cérebro. Ele ndo esta sempre associada com a perda de
consciéncia.

Concussao tem muitos sinfomas ou sinais diferentes e muitos
deles podem ser encontrados nas Diretrizes World Rugby em
concussao playerwelfare.worldrugby.org/concussion. Os
sinfomas comuns incluem falta de concentracao, perda de
memo¢ria e dificuldade de equilibrio. A ferramenta de bolso Para
Reconhecer uma Concussao (mostrado abaixo) pode ajudar
com o reconhecimento de uma concussao.

Se um atleta tem uma suspeita de concussao, ele / ela deve
ser refirado do campo de jogo e nao tem permissao para
retornar.

Ferramenta de bolso Para Reconhecer um Concissao ™

Para ajudar a identificar concussao em criancas, jovens e adultos

FIFA g O \l) FEl

RECONHECER & REMOVER

Deve-se suspeitar de uma Concussao se um ou mais dos seguintes
indicios visiveis estiverem presentes, sinais, sintomas ou erros em
questdes de memoria.

1. Indicios visiveis de suspeita de concussao

Se um jogador com uma Gerenciamento de concussao
concussao continua a jogar, eles
estdo se colocando em risco de
uma lesdo maior e prejudicando
fambém sua equipe, porque eles
vao ter dificuldade de processar o
jogo que esta acontecendo ao seu

redor.

Jogadores jovens sdo mais
suscetiveis a complicagdes
neurolégicas sendo raros e
perigosos, incluindo a morte,
causada por um segundo impacto
em um individuo que ja foi diagnosticado com concuss&o ou um
individuo ndo tofalmente recuperado.

Reconhecer e remover

worldrugby.org/concussion

Qualquer pessoa removida com suspeitas de concussao deve
ser avaliada por um profissional de salide. Eles ndo devem ser
auforizados a conduzir um veiculo a motor. Voltar a jogar deve
seguir uma abordagem gradual, conforme descrito nas
Diretrizes de concussao World Rugby.

3. Funcao de Memoria

Falha em responder a qualquer destas perguntas corretamente pode
sugerir uma concussao.

Em que lugar estamos hoje?

Primeiro tempo ou segundo tempo de jogo?
Quem marcou ponto por ultimo neste jogo?
Contra quem vocé jogou semana passada?
Sua equipe ganhou o ultimo jogo?

Qualquer atleta com uma suspeita de concussao deve ser
imediatamente removido do jogo, e ndo deve voltar a atividade até que
seja avaliado por um medico. Atletas com suspeita de concussao nao
devem ser deixados sozinhos e nao devem conduzir um veiculo.

Qualquer um ou mais dos seguintes indicios visuais podem indicar uma

possivel concussao:

Perda de consciéncia ou a capacidade de resposta
Deitado imével no chao / se levanter devagar
Instavel sobre seus pés / Problemas de equilibrio ou queda / falta de

coordenagao
Se segurando/ Agarrado a cabeca
Olhar vago, em branco ou vazio

Confuso / Sem ciéncia do jogo ou eventos

2. Os sinais e sintomas de suspeita de concussao
A presenca de qualquer um ou mais dos seguintes sinais e sintomas

podem sugerir uma concussao:

- Perda de consciéncia

- Espasmos ou convulsoes

- Perda de equilibrio

- Nausea ou vomito

- Sonoléncia

- Mais emotivo

- Irritabilidade

- Tristeza

- Fadiga ou diminuicdo de energia
- Nervoso ou ansioso

- N&o se sentir bem

- Dificuldade de concentracao

© 2013 Concussion in Sport Group

- Dor de cabeca

- Vertigens

- Confusao

- Percepgao lenta

- Pressdo na cabeca

- Visdo turva

- Sensibilidade a luz

- Amnésia

- Sentir-se dentro de uma névoa
- Dor no pescoco

- Sensibilidade ao barulho
- Dificuldade de lembrar

Recomenda-se que, em todos os casos de suspeita de concussdo, o
jogador seja encaminhado para um médico para diagnostico e
orientacdo, bem como a decisdo de voltar a jogar, mesmo que os
sintomas desaparecam.

SINAIS DE ALERTA

If ANY of the following are reported then the player should be
safely and immediately removed from the field. If no qualified
medical professional is available, consider transporting by
ambulance for urgent medical assessment:

- O atleta reclama de dor no - Fraqueza ou formigamento /

pescoco queimacao nos bracos ou pernas
- Aumento da confuséo ou - Estado consciente confuso
irritabilidade - Dor de cabeca severa ou

aumento crescente
- Mudanca de comportamento
- Visdo dupla

- VOomitos repetidos
- Apreensdo ou convulsdo

Lembre-se:

- Em todos os casos, os principios basicos de primeiros socorros (perigo,
vias aéreas abertas, respiracdo, circulacdo) devem ser seguidas.

- Ndo tente mover o jogador (a ndo ser que seja necessario para
ajudar as vias aéreas) a menos que esteja treinado para fazé-lo.

- N&o retire o capacete (se houver) A menos que seja treinado para
fazé-lo.
de McCrory et . al , Declaracao de Consenso sobre concussdo no Desporto. Br J

Sports Med 47 (5), 2013
© 2013 Concussion in Sport Group



Reabilitacao

Areabilitagdo requer supervisdo e gerenciamento apropriado
do departamento médico, fisioterapeutas e preparadores
fisicos. O objetivo da reabilitacdo é de recuperar o jogador a sua
forma fisica, que envolve:

* recuperar a forca muscular

« restaurar a amplitude total de movimento da articulagao

* recuperar a coordenacao e o equilibrio

» manutencdo do condicionamento com bicicleta e nata¢do

* quando estiver preparado realizar infroducao gradual nas
habilidades especificas de Rugby

« exercicios de contato seguidos de contato total

Se todas estas etapas forem alcancadas voltar a jogar.

Voltar ajogar

Jogadores que voltam a jogar anfes de estarem completamente
recuperados, se colocam em risco de uma nova lesdo ou
mesmo de agravar a a antiga lesao.

Jogadores s6 devem retornar ao jogo uma vez que o treinador,
médico ou fisioterapeuta os tenham testados, o que garante
estarem pronfos para voltar aos campos.

Os jogadores que retornam devem uma vez mais demonstrar
que estao prontos para o Rugby (Rugby Ready). Os testes devem
incluir provas fisicas usadas no inicio da temporada e
habilidades especificas de Rugby, somados aos movimentos
que os jogadores executardo no jogo, por exemplo., tacklear,
fintar, saltar etc.

As informacdes sobre o perfil do jogador devem ser ufilizadas
para comparar as performances e cerfificar que os jogadores
estao prontos para o Rugby. Caso os jogadores demonstrem a
mesma performance que possuiam antes da lesdo, entdo eles
estdo novamente Rugby Ready.

Normalmente, o melhor conselho é, se déi, ndo jogue.

Relatorio de lesdo

Clubes devem manter um registro de lesdes que ocorrem. Isto
ira permitir que fodos os testes padroes e lesdes comuns que
devem ser identificados possam fer as agdes preventivas
adequadas. Isto também ird fornecer um registro em caso de
quaisquer davidas ou reclamagdes que possam ser feitas em
qualquer momento.

As Unides / Confederacdes ou Ligas que tém sistemas de
relatorios de lesdo, devem ter seus formularios preencidos. Este
fipo de informac&o ajuda a informar a politica de bem-estar do
jogador e treinamento, como o Rugby Ready.

O Formulario de Relatério de Lesao da World

Rugby encontrada-se em
rugbyready.worldrugby.org

PONTOS CHAVES

PARA JOGADORES

a

* Verifique que vocé esta apto para jogar - Que vocé
esta se sentindo bem, e fenha se recuperado
totalmente da lesdo

« Certifique-se de que vocé tem sua(s) lesdo(bes)
recuperada

* Se vocé fiver qualquer davida, consulte o seu médico

DICAS DE

TREINADOR

* N&o selecione os jogadores que ndo tenham se
recuperado totalemtne da lesdo

» Saiba qual é o plano de emergéncia

* Certifique-se de que vocé tem o nivel adequado para a
cobertura dos primeiros socorros para o jogo ou
sessao de treinamento

* Por que ndo fazer-se um curso de primeiros socorros?

Isencao de Responsabilidade As informacdes sobre gerenciamento de lesées que o Rugby Ready proporciona tém o infuito de ajudar nos cuidados e controles de
jogadores lesionados. Portanto, ndo substitui o beneficio de se possuir profissionais devidamente qualificados e disponiveis para realizarem os tratamentos. World

Rugby ndo aceita nenhuma responsabilidade ou culpa por negligéncia ou por qualquer relagdo com o fratamento, cuidados ou gerenciamento de jogadores lesionados.
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Todos os envolvidos na organizacao e no jogo de rugby tém a responsabilidade de cuidar dos jogadores. O programa Rugby Ready
da World Rugby tem a intencao de elevar a conscientizacdo das boas praticas e ajudar os interessados a gerenciar os riscos
inerentes de um esporte com contato, colocando as adequadas garantias de seguranca.

Agora vocé esta pronto para o Rugby, se mantenha pronto para o Rugby

Todos os inferessados fém responsabilidade coletiva de assegurar * Respeite a si mesmo, seus oponentes, os arbitros e as Leis do
que o jogo seja praticado dentro do espirito de justica (FAIR PLAY). Jogo

0 Rugby é intensamente fisico, portanto, os jogadores devem ser * Ganhar com honra, perder com dignidade

continuamente ensinados compreender a importancia da * Procure manter-se calmo

disciplina. Isto significa que jogo sujo, agressoes e falta de respeito + 0 arbitro é o responsavel; ajude-o(a)jogando de forma leal
a0 arbitro ndo devem ser toleradas. Todos os envolvidos neste respeitando suas decisdes

magnifico jogo devem promover o jogo justo (FAIR PLAY).

Elabore um perfil dos seus jogadores antes deles comecarem a jogar

Assegure-se que o ambiente e seus equipamentos sdo seguros, e desenvolva um plano de emergéncia

Prepare os jogadores corretamente - condicionamento fisico, estilo de vida, aquecimento e volta a calma

Ensine a utilizar técnicas apropriadas: estabilidade, postura, tackle, scrum, lineout, ruck e maul

Jogo sujo ndo deve ser tolerado

Saiba como lidar com os jogadores assegure que quaisquer lesdes sejam tratadas corretamente

Para maiores informacdes e downloads favor acessar rugbyready.worldrugby.org
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lesGes e pratica médica da Irlanda. World Rugby n&o aceita nenhuma responsabilidade ou culpa por negligéncia ou por qualquer outra
razao, para assegurar cumprimento das exigéncias legais locais que possam existir em qualquer ferritério/pais e de qualquer espécie.
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